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Abstract

South-Eastern Finland University of Applied Sciences launched the project “CARVE — Cir-
cadian Activity Revitalizing Vocational Energy” in the autumn of 2019. The aim of the pro-
ject is to promote well-being at work in a comprehensive way at the individual and organi-
zational levels for small businesses in the South Savo region. With the help of wellness
technology measurements, models to recognize individual circadian rhythms are developed
in the project for job crafting.

The first group of office workers in the Carve project from spring 2020 served as the target
group of the thesis. The objective of the thesis was to find out the applicability of the well-
ness technology Moodmetric smart ring in defining individual circadian rhythm. The energy
level of the target group during a five-day period as well as their own estimation of their cir-
cadian rhythm were researched. The personal feelings of the target group were compared
to the measurement results given by the Moodmetric smart ring. Quantitative methods
were used in the study and SPSS Statistics software was used in analyzing the research
results.

Based on the measurements and the analysis of the results no statistically significant corre-
lation was detected between the Moodmetric smart ring and circadian rhythm. Conse-
quently, individual circadian rhythms of the target group could not be directly interpreted
from the Moodmetric measurements. In total, the results revealed that the respondents had
been more positive than the average, their performance and energy levels were considered
good and the stress experienced during working days was minor. The majority of the re-
spondents placed their circadian rhythm between the early bird and the night owl. The tar-
get group considered their energy level high regardless of the weekday and their energy
level stayed almost the same from Monday to Friday.

With the information and research results provided by the thesis, additional information and
value may be offered in the Carve project to the participants to support their personal well-
being.
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1 JOHDANTO

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun kestavan hyvinvoinnin painoalalla
kaynnistyi syksylla 2019 Carve - tydn tuottavuuden parantaminen yksildlliseen
vuorokausirytmiin ja rauhoittumishetkiin perustuvalla tyon tuunaamisella -
hanke. Hankkeessa on tavoitteena edistaa tyohyvinvointia kokonaisvaltaisesti
yksil6- ja organisaatiotasolla. Sen myo6ta tavoitteena on parantaa tyon tuotta-
vuutta erityisesti henkisesti kuormittavaa tyota ja vuorotyota tekevilla tyonteki-
joilla. Tyon muokkaamiseksi hankkeessa kehitetaan malleja yksildllisen vuoro-
kausirytmin tunnistamiseen ja teknologia-avusteisiin rauhoittumis- seka akti-
vointihetkiin. Hankkeessa on mukana Etela-Savon alueen yrityksia eri toimi-
aloilta. (Xamk 2019.)

Yksilollinen vuorokausirytmi ja tydn tuunaaminen ovat olleet viime vuosina
ajankohtaisia aiheita, ja aihetta on tutkittu ja tullaan tutkimaan seka hyodynta-
maan enemman tyontekijan hyvinvoinnin nakokulmasta. Kaikki inmiset eivat
koe paivaa taysin samoin, vaan jokaisella on oma vuorokausirytmin henkilo-
kohtainen rakenne eli niin sanottu kronotyyppi, mika vaikuttaa psykologi-
aamme ja fysiologiaamme. Ihmisissa on myohaisia kronotyyppeja eli yokukku-
jia ja aikaisia kronotyyppeja eli aamuvirkkuja seka niin sanotut kolmannet lin-

nut, jotka ovat jossain aamuvirkkujen ja yokukkujien valissa. (Pink 2019, 41.)

Opinnaytetyossa kohderyhmana ovat Carve-hankkeen ensimmainen 27 toi-
mistotyontekijan ryhma, jotka tydskentelevat Etela-Savossa eri yrityksissa.
Kohderyhmalle on tehty kyselyt, joilla selvitettiin muuan muassa vireystilaa ja
vuorokausirytmia. Kyselyjen lisaksi hankkeessa kaytetaan yhtena hyvinvointi-
teknologian mittausvalineena Moodmetric-alysormusta. Kyseiselle kohderyh-

malle tehtiin Moodmetric-mittaukset alkuvuodesta.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda Moodmetric-alysormuksen soveltu-
vuutta henkilokohtaisen vuorokausirytmin maarittelyssa. Aineistona kaytetaan
kohderyhman Moodmetric-mittaustuloksia seka kyselyjen vastauksia. Ihmisten
vuorokausirytmia on tutkittu paljon jo vuosien ajan eri kyselyja ja testeja hyo-
dyntaen, joista muutamia on avattu tyossa. Tata itsessaan ei tutkita Carve-

hankkeessa, mutta opinnaytety6 tuo hankkeelle lisatietoa. Tydssa tutkitaan



my0s kohderyhman vireystasoja tyopaivan aikana seka ryhman omaa arvioita
vuorokausirytmistaan. Tyodssa vertaillaan kohderyhman omia tuntemuksia

Moodmetric-alysormuksen antamiin mittaustuloksiin.

Tutkimuksia itse puettavan teknologian hyddyntamisesta vuorokausirytmin
maarittelyssa ei juurikaan I0ydy, mika tekee aiheesta mielenkiintoisemman ja
haastavan. Opinnaytetyon tuottamalla tiedolla hankkeessa voidaan tarjota
kohderyhmalle lisatietoa, joka tukisi heidan henkilokohtaista hyvinvointiaan.
Moodmetric on yrityksena kiinnostunut myos tyon sisallosta ja tuloksista, joita

he voivat tarvittaessa hyddyntaa omissa tutkimuksissaan.

2 CARVE -HANKE TYOHYVINVOINNIN EDISTAMISESSA

Opinnaytetyon toimeksiantajana on Carve — tyon tuottavuuden parantaminen
yksildlliseen vuorokausirytmiin ja rauhoittumishetkiin perustuvalla tyon tuunaa-
misella -hanke. Hanke kaynnistyi kesakuussa 2019 ja kestaa syyskuuhun
2021. Hankkeen hallinnoijana on Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, ja
se toteutetaan kansainvalisena yhteistyona belgialaisen KU Leuven yliopiston
ja bulgarialaisen Idein Ltd. tutkimuskeskuksen kanssa. Hankkeen rahoitus tu-

lee Euroopan sosiaalirahastosta. (Xamk 2019.)

Hankkeessa kehitetaan tyontekijoiden toimintaa tyohyvinvointia ja tuottavuutta
tukevaksi yksilo- ja organisaatiotasolla. Hankkeessa on tavoitteena edistaa
tydhyvinvointia kokonaisvaltaisesti ja sen myo6ta parantaa tyon tuottavuutta
erityisesti henkisesti kuormittavaa tyota ja vuorotyota tekevilla tydntekijoilla.
Tydn muokkaamiseksi hankkeessa kehitetaan malleja yksilollisen vuorokausi-
rytmin tunnistamiseen ja teknologia-avusteisiin rauhoittumis- seka aktivointi-
hetkiin. Tyon tuottavuutta pyritdan hankkeessa edistamaan muokkaamalla esi-
merkiksi tyOaikatauluja, -prosesseja ja -tehtavia yksildllisesti sopivammiksi.
Hankkeessa tuotetut tulokselliset toimintamallit jalkautetaan yrityksen tyohy-
vinvointistrategiaan ja tyontekijoiden hyvinvoinnin edistamistoimenpiteisiin.
(Xamk 2019.)

Hankkeessa on mukana Etela-Savon alueen yrityksia eri toimialoilta. Hank-

keen toimenpiteet toteutetaan puolen vuoden aikana yrityksessa. Hyvinvointi-



teknologian avulla kerataan tietoa tyontekijan hyvinvoinnista, henkilokohtai-
sesta vuorokausirytmista ja palautumisesta tydaikana, vapaa-ajalla ja nukku-
essa. (Xamk 2019.)

Hyvinvointiteknologiavalineina mittauksissa kaytetaan Moodmetric-alysor-
musta seka Firstbeat-hyvinvointianalyysimittauksia. Tarvittavat mittaukset
hanke on ostanut suoraan kyseisilta yrityksiltd. Hankkeen kansainvalisilla yh-
teistydokumppaneilla on kaytossa Fitbit-aktiivisuusranneke. Keratyn tiedon
avulla tyontekijoille saadaan annettua tydkaluja oman tydn muokkaamiseen,
niin etta energiatasot sailyisivat hyvana lapi vuorokauden ja myds palautumi-
nen mahdollistuu. Yrityksille tehdaan ensin Iahtétasokyselyt tydhyvinvointiin,
vuorokausirytmiin ja tuottavuuteen liittyen (lite 1 ja 2). Hyvinvointiteknologia-
mittausten aikana tehdaan myos erillinen tuntikysely (lite 3). Kyselyt Iahete-
taan kohderyhmalle sahkopostilla, jossa on mukana selkeat ohjeet ja tarvitta-

vat lisatiedot kyselyihin liittyen.

Puoli vuotta kestavan prosessin aikana yrityksille jarjestetaan tyopajoja eri
teemoilla. Prosessin paatteeksi yrityksille tehdaan loppumittaukset ja -kysely
tydhyvinvoinnin ja tuottavuuden muutoksen selvittamiseksi. (Xamk 2019.)
Kuvassa 1 nahdaan kokonaisuudessaan hankkeen kevaan 2020 mittausproto-

kolla.

Tybntekijoiden
Mittausjakso 1 Palauttest tyopajat

Etatybpajat

Mittausjakso 2

Aloitustyépaja Aloituskysely {1-2 vko) mittausjaksosta (CARVE- (1-2 vko) Loppukysely Palautetilaisuus

tyépaja)

I Klinikat

Mittausjaksojen aikana Tyopajoissa
kaytetaan tydntekijsille annetaan
hyvinvointiteknologiaa tybkaluja tyon
ja vastataan tyopaivan tuunaamiseen niin etta
aikana tuntikyselyihin. energiatasot sailyvat.
Tammi-helmikuu Helmi-huhtikuu Huhti-toukokuu

Kuva 1. Carve-mittausprotokolla kevat 2020 (Carve-hankkeen materiaali 2020)



Hankkeessa on luotu oma aineistonkeruu ja -analysointimenetelma hyodyn-
taen Excel-tilastolaskentaohjelmaa. Hankkeen palautelomake antaa osallistu-
jille tietoa heidan omasta vuorokausirytmistaan, unestaan ja tydhyvinvoinnis-
taan seka niiden valisisista yhteyksista. Tulokset ovat keskiarvotuloksia. Lo-
makkeen aineisto on koottu aloituskyselyn ja yhden tyoviikon tuntikyselyn
seka Moodmetric-alysormusmittauksen tiedoista. YksilOllisesti osallistuja saa
tietoa omasta vireystilasta, mielialojen vaihtelusta eri tyopaivien aikana seka
tietoa, millaisia tyotehtavia kannattaa tehda mihinkin aikaan paivasta. Naita tu-

loksia kaytetaan vain henkilokohtaiseen hyvinvointineuvontaan.

3 STRESSI JA PALAUTUMINEN

Stressi on kehon luonnollinen reaktio, joka saa ihmisen toimimaan. Pitkitty-
neena stressi on epanormaali tila, jossa aivot tulkitsevat ihnmisen olevan koko
ajan vaarassa. Nain keho on jatkuvasti valmiina kamppailemaan hengissa py-
symisesta, mika on kuormittavaa seka psyykkisesti ja fyysisesti. Tama voi joh-
taa tyduupumukseen, ja se on myos monen sairauden taustalla. Hyvinvoinnin
kannalta on tarkeaa osata tunnistaa stressi ja huolehtia riittavasta palautumi-
sesta. (Venho 2018b.)

Hermoston yhtena tehtavana on huolehtia elimiston automaattisesta sopeutu-
misesta eli adaptoitumisesta eri tilanteisiin. Adaptiivisten toimintojen tiedonva-
litysjarjestelmana toimii autonominen hermosto. Autonomisen hermoston toi-
mintaan ei pysty vaikuttamaan suoraan tahdon avulla, ja jo nimenakin se viit-
taa sen puoli-itsenadiseen luonteeseen. Hyvana esimerkkina voi ajatella esi-
merkiksi kasvojen punastumista, jota me emme voi tahdonalaisesti hillita,

koska verisuonten hermotus on autonomista. (Nienstedt ym. 2014, 538.)

Autonominen hermosto jakautuu sympaattiseen ja parasympaattiseen her-
mostoon, ja yhtena paasaantona on, etta eri elimiin tulee seka sympaattisia
ettd parasympaattisia hermosyita. Siis elimet saavat kahdentyyppisia toiminta-
kaskyja, jotka ovat usein vastakkaisia, ja nain kaskyjen suhteellinen voimak-

kuus ratkaisee, miten jokin elin kayttaytyy. (Nienstedt ym. 2014, 540-544.)

Sympaattinen hermosto toimii voimakkaasti esimerkiksi akillisissa kriisitilan-

teissa ja kaynnistaa pakene tai taistele -reaktion eli akuutin stressireaktion.
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Taman myota muun muassa sydamen syke nousee, sydamen iskuvoima kas-
vaa, lihasten verisuonet laajenevat, ihon ja sisdelinten verisuonet supistuvat,
verenpaine nousee ja keuhkoputket laajenevat, jolloin ilma virtaa paremmin
keuhkorakkuloihin. Nama reaktiot aiheuttaa aarimmaisen nopea kemiallinen
prosessi kehossamme; reaktiot tapahtuvat tahdosta riippumattomasti. Nain
henkil6 on hetkessa valmis toimintaan ja pakenee niin sanotusti vaaraa jo, en-
nen kuin ehtii pohtia, mita tehda. (Venho 2018a.)

Kun vaaratilanne on ohi, eivatka aivot enaa havaitse riskeja ymparistdossa, ot-
salohkolle valittyy "peru halytys” -viesti, jolloin sympaattisen hermoston haly-
tysmerkit vaikenevat. Nain parasympaattinen hermosto paasee palauttamaan
elimistén normaaliin rentoutuneeseen tilaan. Stressireaktio voi kuitenkin jaada
huomaamatta paalle, eika parasympaattinen hermosto paase palauttamaan
elimistoa lepotilaan. Pitkittynyt ja jatkuva stressi on elimistolle kova koettele-
mus, ja sen on todettu olevan yhteydessa moniin fyysisiin ja psyykkisiin sai-
rauksiin. (Venho 2018a; Venho 2018b.)

Parasympaattisen hermoston vaikutukset ovat usein painvastaisia kuin sym-
paattisen hermoston. Se toimii voimakkaasti silloin, kun kerataan voimia eli le-
vossa ja nukuttaessa. Silloin sydamen syke hidastuu ja rauhoittuu. (Nienstedt
ym. 2014, 540-544.)

Nykyisin tyd on usein henkisesti kuormittavaa ja stressaavaa. Sopiva maara
kuormittumista kuuluu tyohon, eika siita ole terveydellista haittaa, vaan tyon
tarjoamat haasteet voivat lisata motivaatiota. Naihin haasteisiin vastaaminen
ja niissa onnistuminen on palkitsevaa. Liiallinen henkinen kuormittuminen
tydssa syntyy usein tyon liilan suurista vaatimuksista, yhteistyovaikeuksista tai
koko organisaation toimintatavoista. Henkinen ja sosiaalinen kuormitus tarkoit-
tavat psykososiaalista kuormitusta. Tyoympariston ollessa psykososiaalisesti
hyva ja tasapainossa se voi vahvistaa tyontekijan terveytta. Tyo voi seka an-
taa etta kuluttaa sosiaalisia, psyykkisia ja fyysisia voimavaroja. Psykososiaali-
sen kuormituksen merkitys tyoelamassa on nykyisin kasvanut, silla panosta-
minen ainoastaan fyysiseen kuormittumiseen ja hyvinvointiin ei riita. (Tyotur-
vallisuuskeskus 2015, 6.)
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3.1 Stressi ja stressista palautuminen

Stressista puhuttaessa saatetaan tarkoittaa stressin syita, seurauksia tai nai-
den aiheuttamia kokemuksia. Stressi-sanalla on arkikielessd monta kayttota-
paa. Puhutaan esimerkiksi tyostressista, jolloin tarkoitetaan yleisimmin tyos-
kentelya sellaisissa tydoloissa, joiden tiedetaan olevan terveydelle ja hyvin-
voinnille haitallisia. Stressi on vuorovaikutuksellinen prosessi ympariston ja yk-
silon valilla. Meidan elimistomme virittyy, jotta me pystyisimme vastaamaan
kohtaamiimme haasteisiin tilanteissa, joissa tavanomainen toiminta ei riita.
(Ahola & Lindholm 2012, 11.)

Stressia koetaan kaikilla inhimillisen toiminnan osa-alueilla. Stressin oireet voi-
vat ilmeta niin tunteiden, ajattelun kuin elimistonkin tasolla, ja ne vaihtelevat
yksilollisesti. Puhutaan stressireaktioista eli stressin aiheuttamista fysiologi-
sista muutoksista elimistossa. Kohdatessamme haasteen elimiston vireystila
kohoaa, jolloin sydamen lydntitiheys nousee, verenpaine kohoaa, hengitys
kiihtyy ja lihasjannitys lisaantyy. Stressin tehtavana on saada ihminen toimi-
maan niin, ettd voimavarat ovat kokonaisvaltaisesti kaytdssa. Stressi mielessa
tai kehossa kaynnistavana reaktiona voi auttaa selviytymaan haasteista, mutta
erittdin voimakkaana tai pitkittyessaan se muuttuu haitalliseksi. Tama voi ai-
heuttaa haittaa terveydelle ja vaikuttaa suoriutumiseen seka kayttaytymiseen.
Pitkittyneen stressin oireet kertovat siita, etta kaikki voimavarat on valjastettu
selviytymiseen, jolloin energiaa ei riita juurikaan muuhun. (Ahola & Lindholm
2012, 11-13.)

Usein kuulee puhuttavan hyvasta ja huonosta stressista. Elimiston eli fysiolo-
gisesta nakokulmasta katsottuna stressi aktivoi elimistda ja halyttaa haas-
teesta. Stressista tulee silloin haitallista, kun virittyneisyys on voimakasta tai
se pitkittyy. Edes fysiologisissa mittauksissa ei valttamatta ole helppo erottaa
toisistaan erisavyisia virittyneisyystiloja. Flow-tila eli positiivinen, tyo- ja toimin-
takyvyn kannalta hyva vireystilan nousu ja haitallinen ylikuormitus muistuttavat
osittain toisiaan. Esimerkiksi tyopaivan aikana innostuneen tyontekijan ja yli-
kuormittuneen tyodntekijan fysiologisen tilan rekisterdinti voi jossain maarin
nayttaa samalta. Vireystilan olisi oltava aamulla seka paivalla korkealla ja iltaa
kohden laskea. (Ahola & Lindholm 2012, 14; Tuomilehto & Vornanen 2019,
81.)
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Ihmisen hyvinvoinnin ja toiminnan sujumiselle ovat tarkeita onnistunut palautu-
minen ja riittadva uni. Nama ovat tarkeitad myds stressista elpymiselle ja stres-
sin kielteisten vaikutusten ehkaisemiselle. Viisikymmenta prosenttia aikuisista
on paasaantoisesti arjessa vasyneita. Neljakymmenta prosenttia on luontai-
sesti hyvia nukkujia ja he parjaavat silla, mutta yhdeksallekymmenelle prosen-
tille inmisista on unesta huolehtiminen kayttamaton luonnonvara. Ihmisten tyo-
ja arkielama ovat muuttuneet ja tydonkuva on muuttunut kognitiivisesti vaati-
vammaksi eli aivoilta vaaditaan yha enemman. Samaan aikaan ihmiset nukku-
vat huonommin ja vahemman. Nain arjen kuormittavuuteen on vastattu hei-
kentamalla unta. Aivot tarvitsevat unta, ja uni on palauttavista keinoista tar-
kein. Unen aikana tapahtuu paljon asioita ja aivoille tehdaan niin sanotusti pe-
rusteellinen vuorokausihuolto, jotta ihminen voisi psyykkisesti ja fyysisesti hy-
vin. (Tuomilehto & Vornanen 2019, 43—-44; Venho 2018b.)

Palautumisella tarkoitetaan sita, etta inmisen kuluneet psyykkiset ja fyysiset
voimavarat nousevat kuormitusta edeltaneelle tasolle. Fysiologisesti palautu-
minen on onnistunut, kun elimistd on ollut lepotilassa niin pitkaan, etta kulute-
tut voimavarat ovat ehtineet korvautua uusilla. Psykologinen palautuminen ta-
pahtuu irrottautumisen, rentoutumisen, tekemisen kontrollin ja taitojen hallin-
nan avulla. Nama nelja voidaan jakaa viela passiiviseen ja aktiiviseen palautu-
miseen sen mukaan, liittyvatké ne kuormituksen pysayttamiseen vai voimava-
rojen tdydentamiseen. (Sallinen & Ahola 2012, 78-79.)

Paivittaisen palautumisen keinoja on useita. Tyokuormituksesta palautuminen
tapahtuu taukojen, arki-iltojen, viikonloppujen ja lomien aikana. Paivittaista pa-
lautumista on tutkittu muun muassa paivakirjatutkimuksilla. Tutkimuksessa
osallistujat vastaavat kyselyihin tutkimusjakson alussa ja lopussa seka pitavat
paivakirjaa kokemuksistaan ja tekemisistaan jakson aikana. Kyseisissa tutki-
muksissa on todettu, etta tydntekija voi itse vaikuttaa palautumisen onnistumi-

seen seka tyossa etta vapaa-ajalla. (Sallinen & Ahola 2012, 80.)

Ihmisen ollessa tydssa sopiva kuormitus ja tauoista huolehtiminen voivat es-

taa kuormituksen kasautumista tydssa, ja nain palautuminen onnistuu esimer-
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kiksi arki-illan aikana. Hyva tyon hallinta mahdollistaa lyhyiden taukojen pita-
misen, tydn sopivan aikataulutuksen ja tydsta irrottautumisen, kun taas tyon
kovat vaatimukset ja vahainen mahdollisuus tyon hallintaan estavat palatu-
mista. Nain ollen tydn hallintamahdollisuudet ovat palautumisen mahdollista-
misen kannalta hyva asia. (Sallinen & Ahola 2012, 80—-81.) Hyvin palautuneet
tydntekijat ovat terveys- ja hyvinvointivaikutusten lisaksi tydssaan tyytyvaisem-
pia, sitoutuneempia, oma-aloitteisempia ja aktiivisempia. He suoriutuvat tyos-
saan paremmin seka oppivat enemman uusia asioita kuin huonosti palautu-
neet tyontekijat. (Sallinen & Ahola 2012, 83.)

3.2 Stressin ja palautumisen mittaaminen

Stressin mittaaminen perustuu ihmisen omiin tai asiantuntijan tekemiin arvioi-
hin hyvinvoinnista, oireista, kuormitus- ja voimavaratekijoista seka fysiologi-
sista mittauksista. Toistaiseksi ei ole I0ydetty taysin luotettavia ja yksinkertai-
sia fysiologisia mittareita stressin tunnistamiseksi. Mittaukset antavat kuitenkin
merkittavaa taydentavaa tietoa stressitasojen muutoksista tai palautumisesta.
(Ahola ym. 2012, 110.)

Asiantuntija voi arvioida stressia ja kuormitusta erilaisten itsearviomenetel-
mien avulla, joita kaytetaan kyselytutkimuksissa. Kyselymenetelmien avulla
voidaan selvittaa tyoolotekijoita. Niita voidaan kayttaa seka tyoyhteison tasolla
etta haastattelun pohjana yksittaisen tyontekijan kanssa. Yleisesti kaytossa
olevia kyselymenetelmia ovat muun muassa, Tyostressikysely tai Parempi
TyoOyhteiso -kysely, jonka voi toteuttaa vain tyoterveyslaitos ja lisenssin
omaava yritys. Nailla kyselymenetelmilla kartoitetaan tyon kuormitustekijoiden
ja voimavaratekijoiden esiintymisen voimakkuutta seka yleisyytta yksilo- ja yh-
teisotasolla. (Ahola ym. 2012, 111-112.)

Stressia voidaan arvioida fysiologisilla mittauksilla, vaikka stressin saatelyjar-
jestelmien tilaa mittaavat fysiologiset menetelmat eivat ole ensisijaisia stressin
tunnistamismenetelmia. Ne antavat kuitenkin hyodyllista lisatietoa stressijar-
jestelmien aktivoitumisesta ja palautumisesta. Tama hydty lisdantyy, jos yhdis-
tetaan useita mittauksia ja tuloksia tarkastellaan kokonaisuuksina. Mittausme-
netelmina kaytetaan esimerkiksi verenpaineen ja sykevaihtelun mittaamista.

Pitkaaikaisella verenpaineen mittaamisella voidaan saada tietoa mahdollisesta
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stressista esimerkiksi verenpaineherkilta inmisiltd. Sydamen sykevalivaihtelua
kaytetaan tyon fyysisen kuormituksen arvioinnissa seka henkisen stressin ar-
vioinnissa. (Ahola ym. 2012, 114-115.)

Sydamen syke ei ole taysin saanndllinen, ja tata vaihtelua perakkaisten syda-
menlydntien valisessa ajassa sanotaan sykevaihteluksi (engl. Heart Rate Va-
riability, HRV). Sykevaihtelu johtuu paaosin autonomisen hermoston valitta-
masta saatelysta. Sen avulla voidaan analysoida elimistda kiihdyttavan sym-
paattisen ja rauhoittavan parasympaattisen hermoston toiminnan tasapainoa.
Tarkoista mittauksista pystytaan laskemaan yksittaisten sydamenlyontien vali-
nen aika. Tama vaihtelee muutamista sadoista millisekunneista yli tuhanteen
millisekuntiin. Inmisen ollessa rentoutunut hengitys vaikuttaa voimakkaasti sy-
kevaleihin ja sykevalivaihtelun nopeat muutokset ovat suuria. (Firstbeat Tech-
nologies Oy 2016, 28-29; Ahola ym. 2012, 115.)

Sykevaihtelu kasvaa palautumisen ja rentoutumisen aikana ja laskee kuormi-
tuksen myota. Tyypillisesti sykevaihtelulla ja syketasolla on kadanteinen suhde
eli syketason ollessa matala sykevaihtelu on usein suurempaa kuin sykkeen
ollessa koholla. Sykevaihtelun maara on yksildllista, ja se voi vaihdella myds
paivasta toiseen esimerkiksi paivan kuormittavuuden, tyohon liittyvan stressin
ja liikunnasta aiheutuvan rasituksen perusteella. (Firstbeat Technologies Oy
2016, 29.)

Ulkoisten stressitekijoiden lisaksi myos sisaiset stressitekijat aiheuttavat vaih-
telua paivittaisessa sykevaihtelun maarassa. Naita ovat esimerkiksi epasaan-
nodllinen tai epatasapainoinen ruokavalio, alkoholinkaytto ja sairaudet. Useat
tutkimukset ovat osoittaneet, etta kielteiset tunteet, esimerkiksi viha, suru ja
arkipaivan huolet, laskevat sykevaihtelua, kun taas positiiviset tunteet, kuten
ilo, kiitollisuus ja rakkaus, voivat lisata sydamen sykkeen vaihtelua. Yleisesti
voidaan sanoa, etta korkeaa sykevaihtelua pidetaan tavallisesti terveen ja hy-

vinvoivan sydamen mittarina. (Firstbeat Technologies Oy 2016, 29.)

Biologisen vuorokausirytmin hairiintyminen on terveydelle haitallista, mika voi
johtua tyosta. Ihmisen kortisoli- ja melatoniinihormonien eritykset aaltoilevat

luontaisesti vuorokauden mittaan, ja naiden pitoisuuksien seurantaa voidaan
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kayttaa, kun tutkitaan biologisiin rytmeihin liittyvia fysiologisia elinvaikutuksia.
Hyva palautuminen vahvistaa voimavaroja ja tukee stressin myonteisia elin-
vaikutuksia myds tydssa, kun taas huono palautuminen lisaa stressin haittoja.
Tyon hallinnan puute lisaa hormonaalisen ja hermostollisen huonon palautu-
misen riskia, ja nain tyontekija ei palaudu riittavasti tyopaivan aikana, sen jal-

keen, viikonloppuisin tai ei edes lomalla. (Lindholm 2013, 7.)

Tyypillisia haitallisen stressin ensioireita ovat uupuminen, uniongelmat, tyote-
hon heikkeneminen ja lisdantynyt alttius tapaturmille. Pitkdaikainen stressi on
yhdistetty muun muassa ylipainoon, sydan- ja verenkiertosairauksien vaaraan,
syOpasairauksien vaaraan, maha- ja suolistovaivoihin ja masennukseen.
(Lindholm 2013, 8.)

Tyoterveyslaitoksen erikoislaakari Harri Lindholm on esittanyt, etta palautumi-
sen arviointi sisallytettaisiin osaksi tyontekijan terveyden ja hyvinvoinnin arvi-
ointia. Hanen mukaansa tyoterveyshuollon tulisi kartoittaa tyopaivana koetun
stressin lisaksi jarjestelmallisesti unen laatua osana tyontekijan seurantaa.
Lindholm on tutkinut asiaa vaitoskirjassaan, jossa selvitettiin palautumisen ja
unen hairiintymisen yhteyksia muutamiin tavallisiin kansansairauksiin ja koet-
tuun terveyteen mediatyontekijoilla. Tutkimuksen kohderyhma jaettiin epa-
saannollista vuorotyota tekeviin ja saanndllista paivatyota tekeviin. Tutkimuk-
sessa analysoitiin koetun ja fysiologisesti mitatun stressin valisia yhteyksia, ja
tavoitteena oli myds tunnistaa tyypillisia mediatyon piirteita, jotka altistavat eli-
miston huonolle palautumiselle tai tukevat hyvaa palautumista. Media-alan
toissa on tavallista epasaanndllinen vuorotyd, mika heijastaa hyvin myds

nyky-yhteiskunnan 24/7-ty6elamaa ja -kulttuuria. (Lindholm 2013, 8-9.)

Tutkimuksen mukaan kova stressi ja huono palautuminen ovat yhteydessa mi-
tattavissa oleviin autonomisen hermoston tilan, stressihormonien ja vuorokau-
sirytmin saatelyyn osallistuvien hormonien erityksen muutoksiin. Uudet mit-
taustekniikat mahdollistavat tiedon kerdamisen monipuolisesti myos tydnteki-
jan todellisessa elinymparistossa, kuten esimerkiksi luotettava sykevalivaihte-

lun rekisterdinti ja biokemiallisten merkkiaineiden analyysi sylkinaytteista. Tu-
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losten analyysissa edellytetaan kuitenkin kykya tulkita tuloksia suhteessa Kklii-
nisiin ja muihin taustatietoihin seka kokemusta virhelahteiden tunnistamisesta.
(Lindholm 2013, 9.)

Kaytettaessa fysiologisia mittauksia stressimittauksissa on tarkeaa, etta mit-
taaja on perehtynyt riittavasti itse menetelmaan sen virhelahteisiin, rajoituksiin
seka fysiologisiin perusteisiin. On vaikea myds tunnistaa, milloin subjektiivi-
sesti koettuja tuntemuksia aiheuttava elimiston tila on normaaliin sopeutumi-
seen liittyvaa ja milloin taas selvasti poikkeavan prosessin kaynnistymiseen
littyva ja siita varoittava oire. Fysiologiset mittaukset toimivat hyvana pohjana
esimerkiksi silloin, kun ihminen ei ole itse havainnut tai tiedostanut omaa kor-

keaa virittyneisyyttaan. (Ahola ym. 2012, 119.)

4 VUOROKAUSIRYTMI

Ihmisen toiminta on monin tavoin rytmista, ja etenkin vuorokausirytmilla on eri-
tyisasema, koska se on osoitettavissa valtaosin endogeeniseksi eli sisasyn-
tyiseksi. Tama tarkoittaa sita, etta vuorokausirytmi sailyy myos olosuhteissa,
joissa kaikki ulkoiset merkit ajan kulusta ovat poissa. Erilaisia kokeita on tehty
vapaaehtoisilla koehenkildilla, jotka ovat esimerkiksi laskeutuneet ilman kelloa
syviin luoliin jopa kuukausiksi. Siella ei ajankulua voi arvata edes ympariston

aanista tai lampaotilan vaihtelusta. (Nienstedt ym. 2014, 579.)

Vuorokausirytmia on tutkittu myos elainkokeilla, ja kokeissa on todettu sen
sailyvan ilman ulkoisia vihjeita jopa kymmenien sukupolvien ajan vahentymat-
tomana eli voidaan sanoa, etta se on perintotekijoiden saatelemaa. Uni- ja val-
vetila voi kuitenkin vaihdella jaksoissa, joiden pituus ei paljoa poikkea 24 tun-
nista, mika on ihmisen sirkadiaaninen rytmi eli sisdinen kello (kuva 2 sivulla
20). Selkeimpia havaittuja vuorokausivaihteluja ovat vireystilan muutokset, en-
nen kaikkea valveillaolon ja nukkumisen vuorottelu. Esimerkiksi, vaikka ihmi-
nen on valvonut koko yon, han normaalin heraamisaikansa lahestyessa taas
selvasti virkistyy. Ihmisen "fysiologinen kello” jatattaa jonkin verran, silla luola-
kokeissa on muun muassa todettu useimpien noudattavan valverytmissaan
vajaan 25 tunnin vuorokautta. Tata ei normaaleissa olosuhteissa huomaa,
koska “kelloa” niin sanotusti tarkistetaan vuorokausittain vastaamaan ymparis-

tooloja. Myds elimistdon lampdtila noudattaa vuorokausirytmia. Saman henkilon
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lampdtila vaihtelee paivittain usein samalla tavoin, ja yleensa matalin lampdtila

on aamuyodsta ja korkein iltapaivasta. (Nienstedt ym. 2014, 579-580.)

Monissa hormonitoiminnoissa on selkeaa vuorokausivaihtelua; parhaiten voi-
daan tunnistaa kortisolin erityksen vuorokausirytmi. Jollain tasolla vuorokausi-
rytmia voidaan tunnistaa ihnmisen kaikissa elimiston toiminnoissa, esimerkiksi
hengityksessa, verenkierrossa ja ruuansulatuksessa. Tilanteissa, joissa val-
veillaolon aikoja joudutaan nopeasti muuttamaan, vuorokausirytmin merkitys
tulee selvasti esiin. Jos ihminen useita vuorokausia perakkain tyoskentelee
esimerkiksi yovuorossa ja noudattaa uutta aikataulua suunnitelmallisesti,
muuttuu hanen vuorokausirytmina vahitellen sen mukaiseksi. Helpointa on
muuttaa nukkuma-aikoja, mutta muut rytmit muuttuvat hitaammin, kuten lam-
pdotilarytmi. Usein ongelmia tulee vastaan, jos vuorokausirytmi siirtyy enem-
man kuin kuusi tuntia. Hyvana esimerkkina tassa on matkustaminen, kun len-
netaan pitkia matkoja ja aikaero muuttaa vuorokausirytmia. Talléin voi menna
monta paivaa tai viikkokin, ennen kuin ihmisen suorituskyky on taas taysin
normaali. (Nienstedt ym. 2014, 580-581.)

Brittilaisessa tiededokumentissa Voiko sisaista kelloa siirtda? (Body Clock —
What Makes Us Tick?) evoluutiobiologi Ella Al-Shamahi valvoo yhdessa tutki-
joiden ja asiantuntijaryhman kanssa aarimmaista koetta, jossa selvitetaan ih-
misen sisaisen kellon toimintaa. Dokumentissa koehenkild eristetdan maan-
alaiseen bunkkeriin, entiseen ydinsuojaan kymmeneksi paivaksi. Han on ilman
ihmiskontakteja, auringonvaloa ja hanella ei ole mitaan kasitysta ajankulusta.
Kokeen aikana tehdaan testeja, joilla mitataan muun muassa hanen muisti-

aan, reaktioaikaansa ja mielialaansa. (Yle TV1 2020.)

Kokeen alussa koehenkild saa noudattaa normaalia arkirytmia ja kontrolloida
myads valoja. Pian han joutuu elamaan taysin pimeydessa ja hanen ajanta-
junsa katoaa taysin seka kehon normirytmi alkaa kadota, jolloin se joutuu to-
della kovalle koetukselle ja 1ahelle murtumispistetta. Koehenkilo ei jaksa edes
harjoitella, vaikka se kuuluu vahvasti hanen paivittaisiin rutiineihin. Jossain
kohtaa valot palautetaan, mika aiheuttaa hanessa ikavia aikaero-oireita. Han
toteaakin itse, etta "koe saa hanet taysin sekaisin, eika olisi jaksanut enaa pai-
vaakaan”. (Yle TV1 2020.)
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4.1 Kronotyypit

Kaikki ihmiset eivat koe paivaa taysin samoin vaan jokaisella on oma vuoro-
kausirytmin henkildkohtainen rakenne eli niin sanottu kronotyyppi, mika vaikut-
taa psykologiaamme ja fysiologiaamme. Ihmisissa on mydhaisia kronotyyp-
peja eli yokukkujia ja aikaisia kronotyyppeja eli aamuvirkkuja seka niin sanotut
kolmannet linnut, jotka ovat jossain aamuvirkkujen ja yokukkujien valissa. Ih-
misten sisaisten kellojen eroja on mitattu jo vuosien ajan, ja eri kyselyilla on

pyritty tekemaan kronotyyppiarvioita. (Pink 2019, 41.)

Aikaisemmin mainitussa brittildisessa dokumentissa Ella Al-Shamanin mu-
kaan silla, milloin kehomme altistuu valolle, on merkitysta sisaisen rytmin saa-
telemisessa. Dokumentissa seurataan myos kahta pariskuntaa, joista toinen
pareista tekee vuorotyota ja toisella parilla on keskenaan erilaiset vuorokausi-
rytmit. Pariskunnat kokeilevat viikon ajan saamiaan konkreettisia ohjeita. Al-
Shamanin mukaan enimmakseen ihmisten geenit maaraavat kronotyypin,
mutta jokainen voi vaikuttaa sisaiseen kelloonsa. Jos sisaista kelloa haluaa
siirtaa aikaisemmaksi, olisi hyva nukkua huoneessa, jossa ei ole verhoja lain-
kaan tai ne ovat hyvin kevyet. Tarkeaa olisi saada heti aamusta valoa esimer-
kiksi ulkoilemalla. Yokukkujan ollessa kaksikin tuntia kirkkaassa valossa voi si-

saista kelloa siirtaa jopa tunnilla. (Yle TV1 2020.)

Dokumentissa tuodaan ilmi myds paljon puhuttu alylaitteiden sinisen valon
merkitys. Siina kay ilmi, etta sisainen kellomme reagoi siniseen variin voimak-
kaammin kuin muihin vareihin. Sinisen valon saantia tulisi vahentaa myohaan
illalla, eli alylaitteiden kaytto kielletaan kokonaan vuoteessa, ellei laitteessa ole
yoOasetusta, joka saataa nayton oranssiksi. Dokumentissa kaytetaan aurinkola-
seja, joilla maailma varjaytyy oranssiksi ja jotka toimivat sinisen valon salpaa-
jana, jolloin huijataan ajattelemaan, etta on pimeampaa kuin oikeasti onkaan.
Molemmat pariskunnat saavat toivottuja tuloksia noudattamalla ohjeita. Tosin
tutkijat toteavatkin, etta jos sisaista rytmia haluaa tietoisesti muuttaa, ohjeita
olisi noudettava jatkuvasti. Yhteenvetona dokumentin tutkimuksista voidaan

sanoa, etta sisaisen kellon toimintaan vaikuttaa valo. (Yle TV1 2020.)

Toimittaja ja kirjailija Daniel H. Pinkin (2019, 11) kirjassa The Scientific Sec-

rets of Perfect Timing (suomennos: Milloin? Oikealla hetkella toimimisen taito),
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on keskitytty oikealla hetkella toimimiseen tiettyna vuorokauden aikana. Kir-
jassa on kaytetty paljon ajoitukseen liittyvaa tutkimustietoa ja mietitty, mita
voimme oppia ajoituksesta, siitd, milloin on hyva aloittaa, milloin on hyva lo-
pettaa, milloin on tauon paikka tai milloin on aika pistaa niin sanotusti iso
vaihde silmaan. Mahdollisesti voisimme paasta eroon siitd harhakuvasta, etta
aikaiset aamut sopivat kaikille tai etta pitka lounastauko pienella kavelylla

hoystettyna on ajan haaskausta.

Vuonna 2011 New Yorkin Cornellin yliopiston sosiologit Michael Macy ja Scott
Golder tekivat tutkimuksen ihmisten mielialojen ja vireystilan vaihtelusta pai-
van aikana hyodyntamalla Twitterin kayttda. Tutkimus Diurnal and seasonal
mood vary with work, sleep, and daylenght across diverse cultures julkaistiin
Science-aikakauslehdessa. Tutkimuksessa kaytiin l1api 500 miljoonaa twiittia
jaottelemalla niissa kaytettyjen sanojen tunnetilat neutraaleiksi, myonteisiksi
eli positiivisiksi affekteiksi, esimerkiksi innostuneisuus, itsevarmuus ja vireys.
Toisena tunnetilat jaoteltiin kielteisiksi eli negatiivisiksi affekteiksi, esimerkiksi
viha, uupumus ja syyllisyys. Tutkimuksen I0ydot paljastivat huomattavan yh-
denmukaisen kaavan ihmisten valveillaolotunneista. Positiiviset affektit nousi-
vat tavallisesti aamulla, romahtivat iltapaivalla ja kipusivat ylos taas alkuillasta.
Tama kaavan yleismuoto sailyi lahes samana, oli kyse mista tahansa viikon-
paivasta. (Pink 2019, 23-24.)

Tutkijat ovat vahvistaneet, etta Iahes kaikilla elavilla olennoilla on oma biologi-
nen kellonsa, mika perustuu yhtena tahtitieteilija Jean-JacQues d’Ortous de
Mairanin Idyddkseen ja testiin huonekasvilla jo 1700-luvulla. Han huomasi,
etta illan hamartyessa ikkunalaudalla kasvin teralehdet sulkeutuivat, kun aiem-
min paivanvalossa lehdet olivat auki. Tama saanndllinen kaava heratti muun
muassa kysymykset, milla tavalla kasvi aisti ymparistoaan ja mita tapahtuisi,
jos valon ja pimeyden vaihtelu katkaistaisiin. Han sulki kasvin kaappiin eris-
taakseen taysin valon. Siita huolimatta kasvin teralehdet olivat avautuneet tay-
sin ja kaava pysyi samana eli kasvi ei reagoinut ulkopuoliseen valoon, vaan

piti kiinni omasta sisaisesta kellostaan. (Pink 2019, 25.)

Talla sisaisellda ajastimella on keskeinen rooli oikeanlaisessa toiminnassa, silla

se hallitsee kokonaisuutta eli vuorokausirytmia, josta puhutaan myoés nimella
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sirkadiaaninen rytmi. Tama pohjautuu latinankielisiin sanoihin circa (ympari) ja
diem (paiva). Tama rytmi maaraa paivittaisen taustatahdin inmisten elamassa.
(Pink 2019, 26.) Kuvassa 2 nakyy havainnollistettuna diagrammi ihmisen si-

saisesta kellosta eli sirkadiaanisesta rytmista.

Kuva 2. Diagrammi ihmisen sisaisesta kellosta (Wikimedia 2007)

Yhdysvaltalaistutkijat Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash ja Michael W. Young
voittivat vuonna 2017 Nobel-palkinnon tutkimalla vuosien ajan sirkadiaanisen
rytmin mekanismia. He tutkivat, miten molekyylimekanismit vaikuttavat kas-
vien, elainten ja ihmisten keinoihin sopeuttaa biologisen rytminsa maan liikkei-
den mukaan. He tutkivat vuorokausirytmia muun muassa hedelmakarpasilla,
jonka avulla he |6ysivat geenin, joka kontrolloi karpasen paivittaista rytmia.
Tutkimuksessa osoitetaan, etta tama geeni tuottaa proteiinia, joka kertyy so-
luun yon aikana ja kuluu paivan aikana pois. Tama sama periaate on todettu
toimivan myos ihmisella. Tutkimuksen 16ydokset ovat olleet merkittavia vuoro-
kausirytmin ja biologisen kellon mekanismien tunnistamisessa, ja niitd on voitu

hyodyntaa myds kliinisessa ladketieteessa. (Tiede marssi 2018.)

Sirkadiaaninen rytmi sopeuttaa elimiston hammastyttavan tarkasti paivan eri-
laisiin jaksoihin. Mikali sisainen rytmi ja ulkoinen rytmi ovat epatasapainossa,
me emme voi hyvin. Taman nakyy muun muassa vuoroty0ssa, jos oudot tyo-
ajat eivat sovi, ja se selittad myos aikaerovasymyksen, jos lennettyamme toi-

selle pallonpuoliskolle, jossa ymparistd on sisaisen kellomme kanssa eri
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ajassa. Todisteita I0ytyy myo0s siita, etta nykyinen kiireinen elamantapa ei nou-
data biologista kelloa, mika lisda monien sairauksien riskia. (Tiede marssi
2018.)

Pinkin (2019, 39—-40) kayttamien eri tutkimusloydosten mukaan mielialamme
ja suorituksemme heilahtelevat paivan aikana. Useimmilla mieliala kulkee seu-
raavan kaavan mukaan: huippu, aallonpohja ja toipuminen. Tama auttaa muo-
dostamaan suorituksen kaksinaisen kaavan. Aamun huipun aikana monet me-
nestyvat analyyttisessa ty0ssa, joka vaatii tarkkaavaisuutta, teravyytta ja kes-
kittymiskykya. Paivan kuluessa toipumisen aikana useat suoriutuvat paremmin
oivallustehtavista, mitkd vaativat vahemman maaratietoisuutta tai toiminnan

saatelya.

Brittildinen unitutkija ja 1aakari Michael Breus on tutkinut myos vuosia ihmisten
unitottumuksia. Hanen mukaansa tieteellinen tosiasia on, etta jos ihminen on
viisas, elama kulkee kuin kellokoneisto. Jos ihminen ei ole samassa tahdissa
oman sisaisen ajoituksensa kanssa, han tyoskentelee omaa sisaista kelloaan
vastaan. Breus uskoo, etta unitottumusten mukaan voidaan maaritella jokai-
selle selkea kronotyyppi ja sopivimmat ajat herata, sydda, liikkua ja nukkua.
Kronotyypit eroavat hanen mukaansa kolmen klassisen luokan kronotyypeista
eli aamuvirkuista, yokukkujista ja niin sanotuista valiinputoajista, jotka Pinkin
mukaan ovat niitd kolmansia lintuja. Breus on maaritellyt ja nimennyt omassa
tutkimuksessaan kronotyypit uudelleen. Han on nimennyt ne neljan nisakkaan
mukaan, jotka edustavat hanen mukaansa tarkasti neljaa eri nukkujatyyppia:
delfiinit, leijonat, karhut ja sudet. (Breus 2016, 9-14.)

Joka kymmenes on tutkimusten mukaan delfiini. Delfiinit ovat aamuvirkkuja ja
nukkuvat kevyesti, mutta saattavat herailla monta kertaa yéssa. Ominaisuuk-
siltaan he ovat usein perfektionisteja ja alykkaita. Leijoniin kuuluu noin 15 - 20
prosenttia ihmisistd. He kuuluvat myods aamuvirkkuihin, heidan uniaikansa on
keskimaarainen, ja he ovat ominaisuuksiltaan usein optimisteja. Karhuja ovat
noin puolet ihmisista, eli se on tyypillisin nukkujatyyppi. Heidan rytminsa pe-

rustuu auringon seka valon aikatauluun. He nukkuvat pidempaan ja sikeasti,

keskimaarin kahdeksan tuntia yossa. Ominaisuuksiltaan karhut ovat usein ys-

tavallisia ja rakastavia. Sudet ovat vahvoja yokukkuijia, ja heihin kuuluu myoés
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noin 15 - 20 prosenttia ihmisista. Heidan uniaikansa on keskipitka, ja ominai-
suuksiltaan he ovat usein ekstrovertteja eli ulospainsuuntautuneita. Naille jo-
kaiselle neljalle nukkujatyypille Breus suosittelee tietynlaista vuorokausirytmia,
koska luonnollisen rytmin I0ydyttya vasymys vahenee ja tuotteliaisuus lisaan-
tyy. (Breus 2016, 15-16.)

Breus on kehitellyt testin, jolla jokainen voi maaritella, mihin naista neljasta
nukkujatyypista kuuluu, ja sita kautta han antaa suositukset ideaalista paiva-
rytmista, siitd miten oma paiva seka tietyt rutiinit kannattaa ajoittaa. Testitulok-
sissa saadaan kunkin nukkujatyypin parhaat vuorokaudenajat esimerkiksi lii-
kunnalle, tyonteolle, syomiselle, sosiaalisten suhteiden luomiselle, seksille, hy-
vinvoinnille, nukkumiselle, hauskanpidolle ja luovuudelle. (The Power of When

Quiz s.a.)

Pinkin (2019, 42—43.) kirjassa kerrotaan kronologi Roennebergin kehittamasta
helposta tavasta maarittad myods oma kronotyyppi. Siina tulee vastata kol-
meen kysymykseen. Kysymykset koskevat vain vapaapaivia, jolloin ei ole
pakko herata tiettyyn aikaan. Kysymykset ovat seuraavat:

1. Mihin aikaan menet yleensé nukkumaan?

2. Mihin aikaan yleensé her&éat?

3. Miké on noiden aikojen puolivéli eli sinun unesi keskikohta? Jos esi-
merkiksi nukahdat yleensé klo 23.30 ja heréét klo 07.30, keskikohtasi
on klo 03.30 yélla.

Pink on laatinut oman kaavion Roennebergin tutkimusten pohjalta, josta voi
katsoa oman sijoittumisen vastausten pohjalta. Kaavio on kuvassa 3 (sivulla
23). Siita voidaan nahda yksi ero, etta aarimmaisia yokukkujia on aamuvirk-
kuja enemman ja kuitenkin useimmat inmiset eivat ole niista kumpiakaan vaan

tutkimusten mukaan 60-80 prosenttia ihmisista on kolmansia lintuja.
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Useimmat meistd ovat kolmansia lintuja.
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Kuva 3. Useimmat meista ovat kolmansia lintuja (Pink 2019, 42)

Genetiikka on yksi tekija, joka selittda ainakin puolet kronotyypin vaihtelevuu-
desta, mika kertoisi siita, ettd aamuvirkuiksi ja yokukkujiksi synnytaan, ei

opita. Syntyman ajankohdalla voi olla suuri rooli, silld aamuvirkut ovat synty-
neet todennakodisemmin syksylla ja talvella, kun taas yokukkujat kevaalla ja
kesalla. Toinen tarkea tekija kronotyypin suhteen on ika. Pienet lapset ovat
usein aamuvirkkuja, ja murrosiassa alkaa muutos yokukkujaksi, jonka huippu
saavutetaan 20-vuotiaana, ja siita palataan kohti aamuvirkkuutta loppuelaman
ajan. Myos sukupuolieroja on huomattu noin 50 ikavuoteen saakka. Miehet
ovat usein taipuvaisia iltaisuuteen ja naiset aamuisuuteen (Pink 2019, 43-55.)
Suomalaisille my6s luonnon olosuhteet tuovat haasteita vuorokausirytmin ylla-

pitamiseen, koska talvella on pimeaa ja kesaisin valoisaa (Tuomilehto & Vor-

nanen 2019, 91).

Vuonna 2019 Yle Akuutti ja Tyoterveyslaitos toteuttivat yhdessa unikyselyn,
johon kavi vastaamassa yli 20 000 suomalaista. Tutkijoiden mukaan kyselyn
tulokset antavat hyvan nakemyksen siita, millaisella mallilla ihmisten vuoro-
kausirytmit ovat. Nyky-yhteiskunta eléd aamuvirkkujen maailmassa, vaikka
tutkimusten mukaan 12 - 14 prosenttia suomalaisista lukeutuu iltavirkkuihin.
Ihanteellista olisi, jos jokainen saisi herata silloin, kun silta tuntuu, ja menna
nukkumaan vasta, kun oikeasti vasyttaa. Unikyselyyn vastanneista arjen uni-
rytmi oli vain kolmasosalla erittain hyvin sopusoinnussa luonnolliseksi koetun
unirytmin kanssa. Kaksi kolmasosaa kyselyyn vastanneista elaa siis itselleen
luonnottomassa rytmissa, ja noin joka toisella oli tarvetta myohastyttaa arkiryt-
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mia. Mita enemman oli tarvetta myohastyttaa rytmia, karsittiin sita suurem-
masta univajeesta. Aamuvirkut kokivat arjen unirytmin sopivaksi itselleen

kaksi kertaa todennakdisemmin kuin iltavirkut. (Tikkanen 2019.)

Kyselyssa tuli ilmi, ettd oman biologisen rytmin ja arjen rytmin yhteensopimat-
tomuudella oli selkea yhteys psyykkiseen oireiluun, mika on noussut esille
myos aikaisemmissa tutkimuksissa. Mita enemman rytmi on pielessa suun-
taan tai toiseen, sita enemman se vaikuttaa negatiivisesti vireystasoon, mieli-
alaan, unen laatuun ja ylipaataan elamantyytyvaisyyteen. Psyykkinen oireilu ei
ole ainoa vuorokausirytmisyyteen liitetty terveysriski, vaan riski sairastua esi-
merkiksi sydan- ja verisuonitauteihin, aineenvaihdunta-, selka- ja astmasai-
rauksiin kasvaa. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta nama terveysriskit kohdis-

tuvat poikkeuksetta iltavirkkuihin ja vaarassa rytmissa eldjiin. (Tikkanen 2019.)

Unikyselyn perusteella lilan aikaiseksi koettu rytmi on erityisesti iltavirkkujen
ongelma, ja siita karsivat etenkin tydossakayvat seka opiskelijat. Unirytmin on-
gelmat vaivaavat enemman, jos tydajoissa ei ole juurikaan joustovaraa.
Kyselyn tuloksissa kay ilmi, etta joustava tydaika kaksinkertaistaa sopivan uni-
rytmin osuuden verrattuna tyontekijoihin, joiden tybaika ei juurikaan jousta.
Kyselyn useimmissa avoimissa vastauksissa toivottiin joustavampaa tyoaikaa.
(Tikkanen 2019.)

On tutkittu myos aamuvirkkujen ja yokukkujien persoonallisuutta seka kayttay-
tymista. Suurin osa tutkimuksista osoittaa, ettd aamuihmiset ovat mukavaa, ai-
kaansaavaa porukkaa, tunnollisia, miellyttavia, sitkeita ja suunnittelevat tule-
vaisuuttaan. Yokukkujat ovat usein avoimia, ulospainsuuntautuneita, mutta
my0Os neuroottisempia, aarimmaisia kokemuksia etsivia ja usein impulsiivisem-
pia kuin aamuihmiset. Usein tyOpaikalla esimiehet pitavat aiemmin toihin tule-
via omistautuneempina ja patevampina, vaikka se ei valttamatta olekaan niin.
On todettu, ettad yokukkujilla on taipumus suurempaan luovuuteen, parempaan
tydmuistiin ja etta heilla olisi jopa parempi huumorintaju. Ongelmana on, etta
nykyinen tyokulttuuri on suunniteltu 75 - 80 prosentille, jotka ovat aamuvirk-
kuja tai kolmansia lintuja. Voidaan ikaan kuin sanoa, etta yokukkujat ovat va-

senkatisia oikeakatisessa maailmassa. (Pink 2019, 44-45.)



25
4.2 \Vuorokausirytmin eri vaiheet

Lopuksi voidaan todeta merkitysta olevan silla, etta kronotyyppi, tehtava ja
ajoitus ovat linjassa. Yhteiskuntatieteilijat kutsuvat tata synkronia- ja saman-
tahtisuusvaikutukseksi. Inmiset kokevat paivan kolmessa vaiheessa: huippu,
aallonpohja ja toipuminen. Suurin osa ihmisista eli aamuvirkut ja kolmannet
linnut kokevat sen juuri tuossa jarjestyksessa, kun taas vahemmisto eli yokuk-
kujat kokevat sen kaanteisessa jarjestyksessa eli toipuminen, aallonpohja ja
huippu. Oman kronotyypin selvittya, on tarkeaa tehda kaikkein tarkein, sel-
keytta ja tarkkaavaisuutta vaativa tehtava huippuvaiheessa, ja toiseksi tarkein
tehtava toipumisvaiheessa. (Pink 2019 46—48.)

Aallonpohja, joka tulee usein seitseman tuntia heraamisen jalkeen, on vaaralli-
sinta aikaa ja aiheuttaa monilla aloilla haittaa tuotteliaisuudelle, etiikalle ja ter-
veydelle. Justin Caban (2003) tekemassa brittitutkimuksessa Least Productive
Time Of The Day Officially Determined To Be 2:55 PM: What You Can Do To
Stay Awake? on saatu selville, ettad keskivertotydntekija saavuttaa kaikkein
epatuotteliaimman hetkensa klo 14:55 iltapaivalla. Useiden tutkimusten mu-
kaan kuitenkin lyhytkin palauttava tauko voi lieventaa aallonpohjaa. (Pink
2019, 63-66.)

Ravinnolla ja sen oikealla ajoituksella on myos vaikutusta ihmisten paivanai-
kaiseen jaksamiseen. Useammissakin tutkimuksissa todetaan, etta aamiainen
on paivan tarkein ateria, mutta on myods havaittu, kun on kaytetty tasmallisem-
pia tieteellisida menetelmia, ettd aamiaisen hyotyja on ollut haastavampaa ha-
vaita. Onkin kehotettu kiinnittdmaan huomiota enemman paivan lounaaseen,
etenkin jos aallonpohja ajoittuu iltapaivaan. Yhteiskuntatieteilijat ovat yha
enemman sita mielta, etta lounas on suorituskyvyn kannalta paljon tarkeampi
kuin moni ymmartaa. On tehty arviota, ettd noin 62 prosenttia amerikkalaisista
toimistotyontekijoista hotkii lounaansa omalla tyopisteellaan ja toisessa ka-
dessa on alypuhelin. (Pink 2019, 74.)

Vuonna 2016 on tehty tutkimus, jossa oli mukana yli 800 tyontekijaa it-alalta
tai opetuksen ja median alalta. Heista osa lounasti saannollisesti oman toimis-
tonsa ulkopuolella ja osa ei. Ne, jotka lounastivat muualla, onnistuivat kamp-

pailemaan tydstressin kanssa paremmin, karsivat vahemman uupumuksesta
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ja olivat tarmokkaampia paivan loppupuolella ja myds kokonaista vuotta myo-
hemmin. Sianojan ym. (2016) tekemassa tutkimuksessa Recovery during
lunch breaks — Testing long-term relations with energy levels at work tode-
taan, etta "lounastauot tarjoavat tarkean toipumismahdollisuuden, joka paran-
taa ammatillista terveytta ja hyvinvointia” erityisesti kognitiivisesti tai emotio-

naalisesti haastavaa ty6ta tekeville. (Pink 2019, 74-76.)

Jotta lounastauot ovat kaikkein vaikuttavimpia, nousee kaksi tarkeaa seikkaa
esille: autonomia ja irrottautuminen. Autonomialla tarkoitetaan sita, etta saa
itse paattaa, mita tekee, milla tavalla, milloin ja kenen kanssa. Tama on tar-
keda suorituskyvyn kannalta. Tarkeita ovat myos psykologinen ja fyysinen ir-
rottautuminen. Useiden tutkimusten mukaan keskittyminen tyotehtaviin lou-
naan aikana ja jopa puhelimella somettaminen voivat voimistaa vasymyksen
tunnetta. (Pink 2019, 76.)

Lyhyet noin 10 - 20 minuutin paivaunet voivat ehkaista aallonpohjan, jos ne
osataan ottaa oikein. Paivaunien on todettu parantavan kognitiivista suoritus-
kykya ja edistamaan henkista ja fyysista terveytta. Australialaiset Brooks ja
Lack (2006) totesivat tutkimuksessaan (A brief afternoon nap following noctur-
nal sleep restriction — wich nap duration is most recuperative?), etta jo kym-
menen minuutin mittaisilla unilla oli positiivisia vaikutuksia, jotka kestivat lahes
kolme tuntia. Uniajan ylittyessa yli 25 minuutin seka aivot etta keho eivat enaa
hyodtyneet levosta. Taman perusteella voidaankin siis suositella, etta terveiden
aikuisten tulisi ottaa noin 10 - 20 minuutin mittaisia paivaunia. Nama ovat kes-
toltaan ihanteellisia juuri tydymparistdssa, jossa vaaditaan suoritusta heti he-
raamisen jalkeen. (Pink 2019, 77-79.)

5 HYVINVOINTITEKNOLOGIA VUOROKAUSIRYTMIN MAARITTELYSSA

Hyvinvointiteknologia kasitteena on juurtunut nimenomaan suomalaiseen yh-
teiskunnalliseen keskusteluun ja esimerkiksi korkeakoulujen koulutusohjel-
miin. Suoran kaanndksen (well-being technology) sijaan kansainvalisissa jul-
kaisuissa kaytetaan usein muun muassa kasitetta terveydenhuollon teknologia
(healthcare technology). Hyvinvointiteknologian kasitteelle ei ole suoraan va-

kiintunutta maaritelmaa, ja siksi se suomalaisessa keskustelussa ymmarre-
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taankin monin eri tavoin. Laajimmillaan se nahdaan teknologian hyodyntami-
sessa arjessa itsenaisen selviytymisen tueksi, ja silloin se kattaa lahes kaiken
teknologian, joka auttaa itsenaiseen elamiseen arjessa. Usein hyvinvointitek-
nologia rajataan kuitenkin ihmisen, terveyden, toimintakyvyn ja elamanlaadun
yllapitamiseen tai niiden edistamiseen tekniikkaan tukeutuen. (Alakarppa
2014, 20-22.)

Yhtena maarittelyna sosiaali- ja terveydenhuollon kasitteistossa kaytetaankin
seuraava: “tietoteknisié ja teknisia ratkaisuja, joilla yllépidetaén tai paranne-

taan ihmisen eldménlaatua, hyvinvointia ja terveytta”. Hyvinvointiteknologialla
viitataan kokoelmaan erilaisia tekniikoita eli ohjelmistoja, valineita tai laitteita,

joiden avulla hyvinvointia pyritdan tukemaan. (Alakarppa 2014, 22.)

Usein hyvinvointi- ja terveysteknologiaa kaytetaan kasitteina sekaisin ja myos
toistensa synonyymeina. Hyvinvointiteknologiatuotteet on suunnattu paaasi-
assa kuluttajien kayttoon, esimerkiksi aktiivisuutta mittaavia rannekkeet tai eri-
laiset sovellukset. Terveysteknologia on taas suunnattu sosiaali- ja terveyden-
huollon palvelutuottajille. Taman jaottelun lisaksi hyvinvointiteknologialaitteet
voidaan jaotella viela kuluttajalaitteisiin ja ammattikayttoon tarkoitettuihin lait-
teisiin. Jaottelun maarittelee kayttotarkoitus ja kayttdtapa. (Rauttola ym. 2019,
15.)

Viime vuosien tieto- ja viestintateknologioiden nopea kehitys ja yleistyminen
ovat mahdollistaneet niiden hyddyntamisen myds terveyden ja hyvinvoinnin
alueella. Useat hyvinvointiteknologiat, kuten internetin terveys- ja hyvinvointisi-
vustot, syke- ja aktiivisuusmittarit ja videopelit ovat jo kaikkien ulottuvilla. Tek-
nologia mahdollistaa myds etakonsultoinnin ja omahoitoon perustuvia hoito-
malleja. Terveyden edistamisen nakokulmasta eri teknologiasovellukset mah-
dollistavat oman hyvinvoinnin hallinnan jokapaivaisessa arjessa, ja ihmiset ko-
kevat, ettd he ovat ikdan kuin oman terveytensa asiantuntijoita ja hallitsijoita.
Teknologia voi myos parantaa terveyden ja hyvinvoinnin kustannustehok-
kuutta, kun voidaan hyoddyntaa esimerkiksi sahkoista viestintaa ja automaatti-
sia analyyseja. Teknologian avulla pystytaan mittaamaan ja seuraamaan yksi-
I6n tydssa jaksamista seka esimerkiksi fysiologisia reaktioita kuormittumiseen
niin tydssa kuin vapaa-aikana. (Mattila ym. 2010, 72, 83; Savinainen ym.
2007, 66.)
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Moni hyvinvointiteknologia mittaa myds unta ja unen laatua. Niiden maarittele-
mat unen rakenteet perustuvat algoritmiin, joka kayttaa hyvaksi mitattua sy-
ketta, sykevalivaihtelua, lampdtilaa ja liikettd. Markkinoilla on paljon rannek-
keita, sormuksia ja alykelloja, joiden mukaan saadaan tietoa syvasta unesta.
Mitd enemman unessa on hairidita, sitd enemman kannattaa kyseenalaistaa
tulos, sillda unen tutkimukseen tarvitaan aina sahkdaivokayra. Tallaisellakin hy-
vinvointiteknologialla on kayttotarkoituksensa, ja sita on helppo kayttaa suu-

rien massojen palautumismittarina. (Tuomilehto & Vornanen 2019, 261-262.)

Vaikuttavuuden kannalta ratkaisevaksi nousee hyvinvointiteknologian ja palve-
lun muodostama kokonaisuus ja toimivuus. Keskeista on myds se, etta pal-
velu osataan tuottaa oikeille yksildille ja kohderyhmille oikeaan aikaan. Tydter-
veyslaitoksen Terveyden edistaminen terveysteknologialla -hankkeessa
(Nuadu-hanke) kaytettiin eri hyvinvointiteknologioita. Tutkimuksessa kaytettiin
muun muassa eri kannykkasovelluksia, Firstbeatin hyvinvointianalyysia ja as-
kelmittaria. Yhtena tavoitteena oli selvittaa teknologian kayttéa osana moni-
muotoista rynmainterventiota ja saada tietoa teknologian kayton seka saavu-
tettujen terveyshyotyjen yhteydesta ja tekijoista, jotka ennustavat teknologian

aktiivista kayttoa seka saavutettuja terveyshyotyja. (Mattila ym. 2010, 72.)

Hankkeen yhteenvedossa nousi esille, etta teknologioiden tulee olla laajasti
testattuja ennen kayttoonottoa seka asiantuntijan rooli on merkittava otetta-
essa teknologioita kayttéon ja niiden kayton aikana. Selkea opastus ja perus-
telu kohderyhmalle on tarkeaa seka palautteen antaminen, koska monelle

pelkka teknologian antama palaute ei ole riittdvaa. (Mattila ym. 2010, 83.)

Moni hyvinvointiteknologia keskittyy sykkeen ja sykevalivaintelun mittaami-
seen. Usein naissa laitteissa on lisaksi vahintaan yksi kiihtyvyysanturi, joka
antaa tietoa esimerkiksi otetuista askelista. Tyoterveyslaitoksen tekemassa
tutkimuksessa selvitettiin puettavan teknologian kayttoa. Tutkimuksessa puet-
tavalla teknologialla tarkoitettiin itsensa mittaamiseen liittyvaa paalle puetta-
vaa laitteistoa, jolla pyritdan selvittdmaan henkilon kayttaytymista tai fysiolo-

gista tilaa yhden tai useamman signaalin avulla (Rauttola ym. 2019, 3).

Tutkimuksessa toteutettiin myds kysely siita, mita puettavaa teknologiaa kay-
tettiin eniten. Kyselyssa puettava teknologia luokiteltiin silla perusteella, mita

signaalia laitteilla kerataan, kuka on laitteen tai sovellutuksen valmistaja ja sita
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millainen itse mittari, laite tai sovellus on. Selvasti yleisin mitattavista signaa-
leista oli sydamen syketaajuus tai sykevalivaihtelu. Laitteen tai sovelluksen
kehittajista eniten mainintoja sai Firstbeat Hyvinvointianalyysi, ja listalla olivat
myo6s Moodmetric-alysormus ja Fitbit-aktiivisuusranneke. (Rauttola ym. 2019,
33-34.)

Nama kaikki kolme mainittua hyvinvointiteknologiavalinetta ovat kaytdssa
Carve-hankkeen mittauksissa. Seuraavissa luvuissa on avattu kyseisten mit-

tausmenetelmien taustaa, kayttda ja ominaisuuksia.
5.1 Firstbeat Hyvinvointianalyysi

Firstbeat Technologies Oy on kehittanyt noin 20 vuotta sitten sykeanalyysime-
netelman, jonka avulla sydamen sykevalimittausta analysoimalla pystytaan
tuottamaan monipuolista ja tarkkaa tietoa kehon toiminnoista. Sykevalissa ja
sen vaihteluissa on paljon tietoa ihmisen fysiologiasta, koska suuri joukko eli-
miston toimintoja on suoraan tai epasuoraan yhteydessa sydamen toiminnan
saatelyyn. Kehon sopeutuminen eri tilanteisiin nakyy sykkeessa mikro- ja
makroskooppisina reaktioina seka vaihteluina. (Firstbeat Technologies Oy
2016, 28.)

Firstbeatin kehittama sykeanalyysimenetelma perustuu siihen, etta eri kehon
tapahtumien vaikutuksia sykkeeseen pystytaan tunnistamaan ja erottelemaan
laskennallisesti. Talla tiedolla pystytaan simuloimaan digitaalinen malli mitatta-
van henkildon kehon toiminnoista. Mittausmenetelman taustalla on vuosien tut-
kimustyd autonomisen hermoston toiminnasta seka liikkuntafysiologian, psyko-
logian ja psykofysiologian tutkimusaloilta. (Firstbeat Technologies Oy 2016,
28.)

Firstbeat Hyvinvointianalyysi on hyvinvoinnin ja likunnan ammattilaisille suun-
niteltu tydkalu, joka mittaa palautumisen riittavyytta, unen palauttavuutta, yksi-
[Ollisia stressitekijoita seka liikunnan terveys- ja kuntovaikutuksia. Hyvinvointi-
analyysi auttaa yksildllisesti Ioytamaan keinot stressin hallintaan, parempaan
palautumiseen ja oikeaan liikkumiseen. Ymparivuorokautinen sykevalianalyysi
auttaa I6ytamaan hyvinvointia kuluttavat ja tukevat elamantavat seka syyt esi-
merkiksi ylikuormituksen taustalle. Mittauksen avulla pyritaan tunnistamaan

kuormittumisen merkit jo varhaisessa vaiheessa henkilon omassa arjessa.
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Nain voidaan kohdentaa toimenpiteitd tehokkaammin, motivoida henkil6a ela-
mantapamuutoksiin ja pienentaa stressista seka sairastelusta aiheutuvia hait-
toja. Hyvinvointianalyysi auttaa myds tunnistamaan henkilékohtaiset palautu-

mista edistavat rentoutuskeinot. (Hyvinvointianalyysin esittely s.a.)

Kuva 4. Firstbeat Bodyguard 2 (Tekniset tiedot s.a.)

Hyvinvointianalyysin mittausjakson on tarkeaa kuvata henkildn normaalia ar-
kea. Mittausjakso on keskimaarin kolme tai nelja vuorokautta, mika sisaltaa
yhden vapaapaivan. Mittaus tehdaan kuvassa 4 olevalla Firstbeat Bodyguard
2 -laitteella, joka on kehitetty erittdin tarkkaan sykevaihtelun mittaamiseen
usean vuorokauden aikana. Hyvinvointianalyysin perusraporttiin kuuluvat Hy-
vinvointianalyysi-raportti seka Hyvinvointianalyysin yhteenveto. Kuvassa 5 na-
kyy raportin yksi osa, josta voidaan nahda muun muassa vuorokauden aikai-
set stressaavimmat ja palauttavimmat hetket. (Mittausten toteuttaminen s.a.;

Tulosten tulkinta s.a.)

@ Stressi @ Palautuminen @ Rasittava & reipas likunta Kevytlilkunta -~ Syke -~ Puuttuva syketieto 0%

Kuva 5. Paivan palauttavimmat ja stressaavimmat hetket (Tekniset tiedot s.a.)
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Tulosten tulkinnassa tavoitteena on kayda lapi keskeiset johtopaatokset el
onko uni palauttavaa, esiintyyko paivalla palauttavia hetkia, onko liikunta riitta-
van tehokasta edistamaan terveytta tai kehittdmaan kuntoa ja palautuvatko
voimavarat. Tulosten luotettavuuden kannalta on otettava huomioon muun
muassa henkildon leposyke, maksimisyke, sairaudet, laakkeet, alkoholi ja puut-

tuva syketieto. (Mittausten toteuttaminen s.a.; Tulosten tulkinta s.a.)

5.2 Fitbit-aktiivisuusranneke

Fitbit-aktiivisuusranneke on amerikkalaisten vuonna 2007 kehittelema mittaus-
menetelma oman kunnon ja terveyden seurantaan. Se on tutkimusten mukaan
maailmanlaajuisesti johtava puettavan teknologian toimittaja. Fitbitin tavoit-
teena on innostaa kayttajaa elamaan terveellisempaa ja aktiivisempaa elamaa
seka saavuttamaan henkilokohtaisia hyvinvointitavoitteita. Fitbit kehitteli en-
simmaisena rannekkeen, joka tarjoaa teknologialtaan automaattisen ja jatku-

van sykeseurannan ranteesta (PurePulse). (Fitbit s.a.)

Fitbit-teknologia mittaa paivittaista aktiivisuutta, liikuntaa, kulutusta, painoa ja
unta, jonka tueksi kaytossa on myos eri sovelluksia. Fitbit on tutkimusten ja
kayttajakokemusten perusteella kehitellyt uusia malleja ja ominaisuuksia ran-
nekkeeseen seka sovelluksiin. Esimerkkina yksi monen kuluttajan kayttamista
malleista on kuvassa 6 oleva Chargen aktiivisuusranneke. (Fitbit s.a.; STT info
2018.)

Kuva 6. Fitbit Charge 3 (Fitbit s.a.)
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Ranneketta voi kayttaa vuorokauden ympari, ja hinnaltaan se oli ensimmainen
edullinen seka helppokayttdinen hyvinvointiteknologiavaline kuluttajan nako-
kulmasta. PurePulsen tekniikan kehittdmiseksi on tehty paljon tutkimuksia ja
yhteisty6ta muun muassa sairaaloiden kanssa, jotka kayttavat pho-
toplethysmografiaan kutsuttua tekniikkaa sykkeen mittaamiseen. Tata samaa
tekniikkaa kaytetdan rannekkeessa. Kyseinen tekniikka perustuu siihen, etta
se mittaa veren virtausmaaran muutoksia ranteessa valon heijastumisen pe-
rusteella. Veri imee vihreaa valoa, ja mita suurempi veren maara on, sita
enemman vihrea valo aktivoituu. PurePulse heijastaa vihrean valon iholle ja
kayttaa photodiodeiksi kutsuttuja valotunnistimia mittaamaan, kuinka paljon
valoa imeytyy. Talla mittausmenetelmalla pystytdan maarittelemaan, kuinka

monta kertaa sydan lydé minuutissa. (Fitbit s.a.; STT info 2018.)

5.3 Moodmetric-alysormus

Suomalainen Vigore Oy on kehittanyt Moodmetric-alysormuksen tukemaan
stressinhallintaa. TKT Henry Rimminen on taman keksinnon takana. Hanella
on laaja kokemus sensoriteknologiasta ja fysiologisista mittauksista.
Moodmetric-alysormus mittaa ihon sahkodnjohtavuuden muutosta, ja sen mit-
taussignaali vastaa laboratoriolaitteiden tasoa. (Moodmetric 2020a.)
Markkinoilla olevista hyvinvointilaitteista Moodmetric-alysormus eroaa silla,
ettd se ei mittaa syketta eikd sykevalivaihtelua. Alysormusta ei nain ollen ole
tarkoitettu fyysisen kunnon tai fyysisen palautumisen tarkkailuun. (Moodmetric
2020b.)

Kaksi vuonna 2019 tehtya tieteellista tutkimusta tukee sita, etta Moodmetric-
alysormuksella voidaan luokitella kuormittavia tilanteita tyossa lahes yhta hy-
vin kuin vertaillulla laboratoriotason laitteistoilla. Tampereen yliopiston Ladke-
tieteen ja terveysteknologian tiedekunnan Personal Health Informatics -ryh-
man (Tomppa Pakarinen, Julia Pietila ja Hannu Nieminen) tutkimuksessa
Moodmetric-teknologialla lupaavia tuloksia stressitason tunnistamisessa ty6-
ympdristéssé simuloitiin kognitiivisesti kuormittavaa tyota laboratoriossa. Koe-
henkilot altistettiin kolmelle eritasoiselle kognitiiviselle kuormitukselle: rauhalli-
nen, virittynyt ja korkea stressitaso. Naiden tasojen tarkkailuun kaytettiin ihon

sahkonjohtavuuden EDA-mittausjarjestelmaa (electrodermal activity) ja kyse-
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lytutkimusta. Tavoitteena oli selvittdd Moodmetric-alysormuksen tunnistustark-
kuutta verrattuna EDA-mittausjarjestelmaan. Mittareiden kykya erottaa koe-
henkildiden stressitasot verrattiin myos heidan itsearvioinnin tarkkuuteen. Tut-
kimuksessa todettiin myods, etta henkilon kyky tunnistaa oma stressitasonsa

on heikompi kuin laitteiden. (Venho 2019.)

Toinen aloitettu, mutta vield keskenerainen tutkimus on vuonna 2018 Jyvasky-
lan yliopiston tutkimusryhman (Minna Tanskanen-Tervo ym.) tutkimus
Moodmetric-alysormuksen toimivuus kuormittumisen ja palautumisen mitta-
rina. Tutkimuksessa on saatu myos alustavasti lupaavia tuloksia siita, etta
Moodmetric-taso korreloi kortisolitason kanssa. Yhtena osana tutkimuksessa
oli tietokoneella toteutettava kognitiivinen Trier mental challenge -stressitesti.
Testin kesto oli 10 minuuttia, ja siina tehtavana oli ratkaista matemaattisia
paassalaskutehtavia, jotka vaikeutuivat koko ajan. Ennen testia ja sen jalkeen
mitattiin syljen kortisoli seka testin aikana mitattiin Moodmetric-alysormuksella
Moodmetric-taso. Mittaustuloksena stressitestin aikainen Moodmetric-taso oli
sita korkeampi, mita enemman syljen kortisolipitoisuus nousi testin aikana.
(Venho 2019.)

Moodmetric-alysormus soveltuu stressin pitkdaikaiseen, viikkoja tai kuukausia
kestavaan seurantaan, silla siihen ei juurikaan ole tarjolla muita sovellutuksia.
Tallaista pitkakestoista mittausta tarvitaan, kun halutaan ymmartaa, onko ko-
honnut kuormitustaso seurausta vain hetkellisesta kuormittavasta jaksosta vai
voiko se olla seurausta kroonisesta stressista. Mittauksella motivoidaan myds
yksiloa tehokkaampaan stressinhallintaan reaaliaikaisen palautteen avulla.
(Moodmetric 2020a.)

Mittaustuloksia voidaan seurata reaaliaikaisesti alypuhelimen naytdlla tai sor-
muksesta voidaan ladata tiedot paivittain puhelimelle. Tama taysin mobiili mit-
taustapa antaa tutkijoille, yliopistoille ja tutkimuslaitoksille mahdollisuuden
seurata suuriakin tutkimusryhmia etana jopa viikkojen ja kuukausien ajan.
Nain stressia ja vireystasoa voidaan tarkastella muuta dataa, kuten esimer-
kiksi tuottavuutta, terveystietoa tai ymparistoon liittyvaa dataa, vasten.
(Moodmetric 2020b.)
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Moodmetric-alysormus poikkeaa muista laitteista siina, etta se mittaa ihon
sahkodjohtavuuden muutosta. Sormus on kehitetty seuraamaan virittymista,
mika voi johtua innostumisesta, arsyyntymisesta, pelastymisesta, hermostumi-
sesta eli positiivisesta tai negatiivisesta stressista. Sormuksella voidaan seu-
rata stressitasoja pitkalla aikavalilla, seka myos yksittaisia reaktioita reaaliai-
kaisesti. Sormus auttaa kayttajaa ymmartamaan psyykkista kuormitusta el
tunnereaktiot ja esimerkiksi vaikeat matemaattiset tehtavat nostavat

Moodmetric-tasoja. (Moodmetric 2020a.)

[Imidna ihon sahkonjohtavuuden muutos on jo pidempaan tunnettu, ja psyko-
logisten tekijoiden vaikutukset ihon sahkdnjohtavuuteen 16ydettiin jo 1800-lu-
vun lopulla. lImion nimeksi on englanniksi vakiintunut termi electrodermal acti-
vity (EDA). Ihon pinnalle nousee hikirauhasten kautta hikea, jolloin ihon sah-
konjohtavuus kasvaa. Nama ihon pienet hikirauhaset aktivoituvat osana sym-
paattisen autonomisen hermoston pakene tai taistele -reaktiota, mika tekee
tarkeaksi ihon sahkoénjohtavuuden ilmién stressin seurannan kannalta. Se on
tarkeaa siksi, etta ihon sahkonjohtavuutta saatelee autonomisen hermoston

eri puolista vain sympaattinen osa. (Venho, 2018c.)

Moodmetric-alysormus mittaa sympaattisen hermoston reaktioita ja on siksi
hyva mittari emotionaalisen ja kognitiivisen stressin havainnointiin. Taman
vuoksi mittaus soveltuu hyvin esimerkiksi tietotyolaisen stressin hallintaan.

(Moodmetric-kayttajanopas 2018, 17.)

On ollut jo kauan tarjolla laitteita, joilla voidaan tehda laboratoriotason mittauk-
sia. Puettavan teknologian kehitys viime vuosina on tuonut parannuksia myos
ihon sahkodnjohtavuuden seurantaan, ja kannettavia mittareita on tullut markki-
noille. Kannettavat mittarit mahdollistavat mittaukset henkilon normaalissa ela-
massa, mika tuo arviointiin uutta nakokulmaa. Mittaustarkkuus riippuu lait-
teesta, mista kohtaa kehoa mitataan ja ymparistosta. Kehon osista kammenet
ja jalkapohjat ovat parhaita mittausvasteen kannalta. Jonkin verran myos hen-
kilon ika ja sukupuoli voivat vaikuttaa arvoihin seka ulkoinen lampaétila ja liik-
keet vaikuttavat mittaussignaaliin. Tarkeaa on myos muistaa, etta ihon sah-

konjohtavuuden muutos ei kerro henkilon tunnetilasta. lhon sahkonjohtavuu-


https://www.moodmetric.com/fi/pakene-tai-taistele-reaktio/
https://www.moodmetric.com/fi/pakene-tai-taistele-reaktio/

35

den mittaus stressin pitkakestoisessa seurannassa on uutta, ja yhtena hyvin-
vointiteknologian valineena Moodmetric-alysormus on kehitelty tahan tarkoi-
tukseen. (Venho 2018c.)

Sahkonjohtavuuden mittauksessa tarvitaan kaksi elektrodia johtavasta materi-
aalista. Moodmetric-alysormuksen rengasosassa on kaksi elektrodina toimi-
vaa hopeoitua rengasosaa ja renkaiden valissa on muovieristetta, mika nakyy
kuvassa 7. Elektrodien taytyy saada hyva kontakti ihoon sellaiselta alueella,
jossa pienten hikirauhasten (ekkriinisten) tiheys on suuri. Ihon sahkonjohta-
vuuden mittaukseen tarvittavien pienten hikirauhasten tiheys vaihtelee kasi-
varren 80/cm2 ja kdAmmenen 400/cm2 valilla. Tasta johtuen muutoksia voi-
daan mitata tarkasti kAmmenpuolen ihosta ja siksi mittauskohtaa ajatellen sor-
mus on mittarina tarkka, koska parhaimmillaan signaali on taysin keskeytyma-
ton. (Venho 2018d; Moodmetric 2020b.)

johtavat renkaat
Yﬂ '

eriste

Kuva 7. Moodmetric-alysormus (Venho 2018d)

Moodmetric-alysormukseen on mahdollista ladata Moodmetric-sovellus
omaan alypuhelimeen. Sormus mittaa koko ajan ja tallentaa kaiken mittaustie-
don “kiveen”, siita huolimatta, onko puhelinsovellus paalla vai ei. Bluetooth-yh-
teytta tarvitaan tiedon siirtoon sormuksesta sovellukselle ja reaaliaikaisen
Moodmetric-indeksin tarkasteluun. (Moodmetric-kayttajanopas 2018, 9; Venho
2018d.)

Mittaus ilmoitetaan asteikoilla 1 - 100. Algoritmit laskevat henkil6lle arvon 1 -
100 siten ettd 1 on henkilén oma eli alin mahdollinen mittausarvo, minka voi
voi saada esimerkiksi syvassa unessa. Lukema 100 puolestaan on henkilon
oma maksimireaktio, esimerkiksi henkilon voimakkaasti vireytyessa. Tama lu-

kuarvo nakyy sovelluksen aloitusnaytossa reaaliaikaisesti paivittyvana
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Moodmetric-indeksina (MM level) ja mittauksen raakasignaalia voidaan tark-
kailla my0s reaaliaikaisesti naytolle paivittyvaa violettia kayraa seuraten
(Scope). Nama nakyvat kuvassa 8. (Moodmetric-kayttajanopas 2018, 9;
Venho 2018d.) Moodmetric-indeksi on eri henkildiden kesken vertailukelpoi-
nen eli useamman henkilon arvoja samassa tilanteessa voi tarkastella esimer-

kiksi, onko toinen rentoutuneempi kuin toinen (Venho 2018d).

PRACTICE >

To lower your stress load

Kuva 8. Moodmetric-indeksi (Moodemetric-kayttajanopas 2018, 9)

Korkeat lukemat kertovat kuormituksesta, mika voi johtua emotionaalisesta,
kognitiivisesta tai fyysisesta virittymisesta. Esimerkiksi innostuminen voi olla
korkean virittyneisyyden tila, ja siksi korkeat lukemat eivat kerro, onko kuormi-
tus positiivista vai negatiivista. Matalat tai laskevat lukemat kertovat sympaatti-
sen hermoston aktiivisuuden laskusta, mika voi johtua muun muassa rentoutu-
misesta. On siis normaalia, ettd Moodmetric-indeksi vaihtelee vuorokauden ai-
kana arvojen 1 - 100 valilla. On tarkeaa huomioida, etta kuormittuminen ja pa-
lautuminen ovat yksildllisia ja keinot voivat vaihdella eri henkiloiden valilla.
Moodmetric-alysormus pystyy tunnistamaan naita tekijoita. (Moodmetric-kayt-
tajanopas 2018, 9—10.) Talla on iso merkitys hyvinvoinnin nakokulmasta, silla
voimme vahentaa oman suorituksemme vertaamista muihin ja miettia itsensa

haastamista oma elamantilanne ja fysiologia huomioiden (Venho 2018d).
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Moodmetric-indeksia voidaan tulkita esimerkiksi seuraavasti (taulukko 1).

Taulukko 1. Moodmetric-indeksin esimerkki tulkinta (Moodmetric-kayttajanopas 2018, 9—10)

Moodmetric-in- Tuntemus: Toiminta, esimerkiksi:

deksi:

0-20 Rauhallinen istuminen rauhassa, mindfulness-harjoitus,
nukkuminen

21-40 Tyyni lukeminen, kavely

41-60 Aktiivinen keskustelu, tyoskentely ilman erilaista painetta

Moodmetric-kayra, joka nakyy kuvassa 8 (sivulla 36) violettina, on ihon sah-
konjohtavuuden muutoksia valittomasti kuvaava signaali. Naita muutoksia
pystytdadn seuraamaan reaaliaikaisesti Moodmetric-sovelluksen avulla. Sym-
paattisen hermoston aktivoituessa kayrassa nakyy ylospain suuntautuva
hyppy, eli mitéd suurempi reaktio, sitd korkeammalle kayra nousee. (Moodmet-

ric-kayttajanopas 2018, 10-11.)

Kuvassa 9 (sivulla 38) on Moodmetric-diagrammi, joka on visuaalinen kuvaaja
stressitasojen vaihtelusta 12 tunnin aikana. Se saadaan nakyviin, kun sormuk-
seen tallennettu data ladataan Moodmetric-sovellukseen. Siind nakyvat pa-
lauttavat ja kuormittavat hetket kellotaulun muodossa paivaaikana klo 06 - 18
ja ybaikana klo 18 - 06. Mita voimakkaampia sympaattisen hermoston reaktiot
ovat, sitd tummempana ja lahempana ulkokehaa diagrammi piirtyy. Naita re-
aktiota voivat olla esimerkiksi innostuminen, stressi, viha ja ahdistus.

(Moodmetric-kayttajanopas 2018, 12.)
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Paivandkyma klo 06-18 Yéndkymd klo 18-06
Tarkkaile unta, Tassid
esimerkki metko
L o ,“.‘ .‘ rauhattomasta yosta
= TN Korkeat lukemat x I
" .’,’ indikoivat stressia tal ,
- P v, innostumista. .
il Tarkista -
b A kuormitushuippujen " .
’ # { ajallinen - —
) kohdentuminen 5
y k helposti kellotaulusta. o,
MM LEVEL MEASURED TIME STEPS MM LEVEL MEASURED TIME STEPS
62 23:01 2043 62 23:01 2042
average hours average hours.
Day y Month Day a

Kuva 9. Moodmetric-diagrammi (Moodmetric-kayttajanopas 2018, 12)

Moodmetric-alysormus on tarkoitettu erityisesti pitkan aikavalin stressin seu-
rantaan, jolloin paivittaisen palautumisen ja kuormituksen suhde on tarkea,
minka kertoo vuorokausikeskiarvo. MM LEVEL average on Moodmetric-indek-
sin keskiarvo 24 tunnin ajalta, ja se ajoittuu alkaen klo 6 aamulla ja paattyen
seuraavana aamuna klo 6. Autonominen hermosto on saavuttanut tasapainon,
kun palautumista on tapahtunut riittavasti suhteessa kuormitukseen, jolloin
vuorokausikeskiarvon lukema on noin 50. Moodmetricin saamien kayttajapa-
lautteiden mukaan vuorokausikeskiarvo on yhtenevainen koetun hyvinvoinnin
kanssa ja 50:n tienoilla jaksaminen on yleensa normaalia. Saanndllisella sor-
muksen kaytolla vuorokausikeskiarvon seuraaminen mahdollistaa palautumi-
sen ja kuormituksen seuraamisen pidemmalla aikavalilla, jolloin henkilo pystyy
arvioimaan omaa tasapainoa nahden kahden valilla. (Venho 2018d; Moodmet-

ric-kayttajanopas 2018, 12.)

5.4 Moodmetric-alysormusmittaus opinnaytetyossa

Suomessa Carve-hankkeessa kaytetaan hyvinvointiteknologianvalineina
Moodmetric-alysormusta ja Firstbeatin hyvinvointianalyysia. Moodmetric-mit-
tausta kaytetadn hankkeessa niin sanottuna paamittauksena eli se tehdaan la-
hes kaikille osallistujille. Firstbeat-mittaus tehdaan niille, jotka eivat tyotehta-
vien puolesta pysty pitamaan sormusta tyopaivan aikana, esimerkiksi ravinto-

lahenkilokunta.
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Opinnaytetyon kohderyhmalle Moodmetric-mittaus tehdaan kaikille ja
Firstbeat-mittaus vain muutamille samasta ryhmasta. Nain ollen Moodmetric-
mittauksista saadaan enemman aineistoa ja analysoitavaa tietoa opinnayte-

tyon kannalta.

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd Moodmetric-alysormuksen soveltu-
vuutta henkilokohtaisen vuorokausirytmin maarittelyssa. Tata itsessaan ei tut-
kita Carve-hankkeessa, mutta opinnaytetyd tuo hankkeelle lisdarvoa. Opin-
naytetyon tavoitteena on tuottaa lisatietoa hankkeelle ja kohderyhmalle tuke-
maan ryhman henkilokohtaista hyvinvointia. Moodmetric on yrityksena kiin-
nostunut myos tyon sisallosta ja tuloksista, joita he voivat tarvittaessa hyodyn-

taa omissa tutkimuksissaan.

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Miten Moodmetric-alysormuksen avulla voidaan maaritella tutkittavien
henkilokohtaista vuorokausirytmia?

2. Kuinka tutkittavat kuvaavat oman henkilokohtaisen vuorokausirytminsa
ennen Moodmetric-mittausjaksoa?

3. Kuinka tutkittavien vireystaso eroaa eri viikonpaivind maanantain ja
perjantain valilla?

4. Miten Moodmetric-alysormuksen mittaustulosten antama tieto ja tutkit-

tavien omat tuntemukset ovat yhteydessa toisistaan?

7 AINEISTON KERUU JA ANALYSOINTI

Opinnaytetyon aineiston taustaty6 on alkanut syksylla 2019, kun Carve-hanke
kaynnistyi. Hankkeen toiminta ensimmaisen ryhman osalta kaynnistyi tammi-
kuussa 2020. Opinnaytetydssa kasitelty kysely- ja mittaustulosten aineisto on

saatu suoraan hankkeelta.

Opinnaytety6 on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Maarallisen tutki-
muksen taustalla on Iahes aina tutkittua tietoa ilmidsta ja ilmidita selittavia teo-

rioita seka malleja. Tutkijalla tulee olla tietamysta ja tuntemusta tutkittavasta
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ilmiosta, mika nakyy tutkimusongelman maarittelyssa ja tutkimuskysymyk-
sissa. Kyseinen tutkimusmenetelma ei pyri poistamaan ongelmaa vaan ongel-
man syyt vain todetaan. Adrimmaisen tarkeda on ongelman maérittely ja sen

muuttaminen oikeiksi tutkimuskysymyksiksi. (Kananen 2015, 221-225.)

Nimensa mukaisesti maarallinen tutkimus kasittelee lukuja ja niiden maaria
tutkittavan ilmion osalta. Yleensa maarallinen tutkimus tarkoittaa kyselytutki-
musta, koska kysely on tutkimuksen kaytetyin aineistonkeruumenetelma,
mutta siina on myos muita tutkimuksen muotoja. Maarallisen tutkimuksen yh-
tena ominaispiirteena on objektiivisuus, mika tarkoittaa tutkijan puolueetto-
muutta. Tutkimustulos on silloin objektiivinen, kun tutkija ei vaikuta tutkimustu-
lokseen. (Kananen 2015, 201; Vilkka 2007, 13.)

7.1 Kohderyhma

Opinnaytetyossa tutkimuksen kohteena ovat Carve-hankkeen ensimmainen
27 henkilon ryhma. Kaikki ryhman henkilot tekevat toimistotyota, joka on hen-
kisesti kuormittavaa ty6ta. Heikkilan (2014, 31-32) mukaan kokonaistutkimuk-
sessa tutkitaan jokainen perusjoukon jasen, mika kannattaa tehda, jos perus-
joukko on pieni. Yleensa aina kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkitaan kaikki,
jos tutkittavien lukumaara on alle sata. Tutkimuksen perusjoukko tarkoittaa tut-

kittavaa kohdejoukkoa, josta halutaan tietoa.

Opinnaytetyon kohderyhma ja otoskoko muodostuvat hankkeen kriteerien ja
aikataulujen mukaan. Kohderyhman henkilot tulevat neljasta eri yrityksesta
Etela-Savon alueelta. Mukana on yksi vakuutusyhtio ja kolme tilitoimistoa. Yh-

desta yrityksesta on hankkeessa mukana neljasta kahdeksaan henkilda.

7.2 Aineiston keruu

Hankkeessa kerataan hyvinvointiteknologian ja eri kyselyjen avulla tietoa koh-
deryhman hyvinvoinnista. Ensisijaisesti opinnaytetyon aineistona ja tutkimus-
pohjana kaytetaan Moodmetric-alysormusmittauksista saatavaa tietoa seka

samanaikaisesti kyseisten mittauksen aikaista tehtya tuntikyselya. Osittaisena

tiedonkeruumenetelmana tydssa kaytetaan myds hankkeen asiantuntijoiden
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laatimaa alkukyselya, joka on toteutettu ennen Moodmetric-mittausta ja tunti-

kyselya. Kuvassa 10 on kuvattu punaisella varilld hankkeen mittausprotokol-

laan opinnaytetyon osalta tarkeimmat vaiheet, sisallét ja aikataulut.

Tydntekijdiden
, 2 . Mittausjakso 1 Palautteet tydpajat Etéatyopajat Mittausjakso 2
SR T PRy {1-2 vko) mittausjaksosta (CARVE- | Klinikat (1-2 vko) Loppukysety
tydpaja)

Palautetilaisuus

Mittausjaksojen aikana Tybpajoissa
kaytetaan tyontekijoille annetaan
hyvinvointiteknologiaa tyokaluja tyon
ja vastataan tyopaivan tuunaamiseen niin etta
aikana tuntikyselyihin. energiatasot séilyvat.
Tammi-helmikuu Helmi-huhtikuu Huhti-toukokuu

Kuva 10. Opinnaytetytn aineiston keruu kuvattuna Carve-mittausprotokollaan (Carve-hank-

keen materiaali 2020)

Tuntikysely (lite 2) on hankkeen asiantuntijoiden laatima, ja se on toteutettu
verkkokyselyna Google Forms -palvelua hyddyntaen. Verkkokysely ei sindnsa
poikkea perinteisesta tutkimusprosessista kuin teknisen toteutuksen puolesta.
Se tarjoaa uusia ominaisuuksia kyselyn tekniselle toteuttamiselle, ja se no-
peuttaa seka helpottaa aineistonkeruuta ja analyysivaihetta. (Kananen 2015,
207.)

Kokonaisuudessaan alkukysely on melko laaja ja kasittelee monipuolisesti
tydn, unen ja persoonallisuuden vaikutuksia tydssa jaksamiseen. Opinnayte-
tydssa kiinnostuksen kohteena ovat kyselyn toinen ja kolmas osio, joissa kasi-
tellaan tyypillista tydrytmia ja unirytmia (liite 1). Unirytmiosio sisaltada kysymyk-
sia vireystilasta ja vuorokausirytmista. Alkukysely on hankkeessa toteutettu
Webropol-kyselylla, joka on yksi kayttajaystavallisimmista ohjelmista. Ohjel-
maa kaytetaan usein maarallisten opinnaytetdiden aineistojen tiedonkeruussa.
(Heikkila 2014, 67.)
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Moodmetric-alysormusmittaus tehdaan kohderyhman henkilGille kahden viikon
ajan. Opinnaytetydssa paneudutaan Moodmetric-alysormuksen antamiin tu-
loksiin niilta viidelta tyopaivalta ja vuorokaudelta, jolloin osallistujat vastasivat
myads tuntikyselyyn ja vertaillaan naita tuloksia. Moodmetric-tuloksista saa-
daan jokaisen osallistujan keskimaarainen lukema uniajalta seka tydajalta.

Tuntikyselyn tuloksista saadaan tietoa osallistujien vireystilasta.

Kohderyhma on vastannut tuntikyselyyn tunneittain tdissaoloaikana. Kyselylla
pyritdan maarittdmaan henkildn energiaprofiilia ja vireystilan vaihteluita paivan
aikana. Kyselyssa on yhdeksan eri kysymysta, joista kuuteen kysymykseen on
vastattu tunneittain ja kolmeen kysymykseen kerran paivassa. Opinnayte-
tyossa kyselyn vastauksia kasitellaan viidelta tyopaivalta, jolloin henkildlla on

ollut myés Moodmetric-alysormus kaytossa.

7.3 Aineiston analyysi

Kaikki opinnaytetyossa kaytetty aineisto on saatu valmiina hankkeelta, ja se

oli kerattyna numeerisena havaintomatriisin muotoon Excel-taulukkolaskenta-
ohjelmaan. Havaintomatriisi tarkoittaa taulukkoa, jossa vaakarivit kuvaavat ti-
lastoyksikdita ja pystysarakkeet muuttujia. Yhdella rivilla on yhden tutkittavan
tiedot, esim. yritys, henkild, ja yhdessa sarakkeessa on kaikilta vastaaijilta sa-

maa asiaa koskeva tieto eli yhden kysymyksen vastaus. (Heikkila 2014, 120.)

Opinnaytetyon havaintomatriisissa muuttujina ovat Moodmetric-alysormuksen
arvot tuntikyselyn ja yon aikana, alkukyselyn kysymys omasta vuorokausiryt-
mista seka seuraavat tuntikyselyn kysymykset (liite 2): Kuinka hyvin mielestasi
nukuit viime yona? Millainen on vireystilasi talla hetkella? Kuinka stressaantu-
neeksi tunnet itsesi talla hetkella? Mika on mielialasi talla hetkella? Mika on
suorituskykysi tdissa talla hetkella? Koettu vuorokausirytmin yhteensopivuus

arkirytmin kanssa.

Kyseinen data on siirretty SPSS-tilastolaskentaohjelmaan (SPSS Statistical
Package for Social Sciences, versio 24). Mittaustulosten ja vastausten kuvaa-
miseen on tilastollisen aineiston tunnuslukuina kaytetty frekvenssia eli luku-

maaraa (n), prosentteja (%), minimia (min), maksimia (max) ja keskiarvoa
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(ka). Analysointimenetelmana on kaytetty Pearsonin korrelaatiokerrointa kaik-
kien eri muuttujien valilla ja nostettu esille tilastollisesti merkitsevat muuttuja-
parit. Muuttujien valista riippuvuutta kuvataan niiden osalta myds hajontaku-

vion avulla.

Kaytettaessa korrelaatiokerrointa, jossa selvitetdan muuttujien valisia riippu-
vuuksia, tutkitaan yhteyksia useimmiten kahden muuttujan valilla eli pareittain.
Yleisin kaytettava mitta kahden muuttujan valiselle riippuvuudelle on tulomo-
menttikerroin eli Pearsonin korrelaatiokerroin. (Heikkila 2014, 90.) Piirtamalla
kahden muuttujan valisesta riippuvuudesta hajontakuvio eli korrelaatiodia-
grammi voidaan nopeallakin silmayksella nahda muuttujien valinen mahdolli-
nen yhteys, sen muoto, suunta ja voimakkuus (Holopainen ym. 2004, 169).
Tulosten kuvaamisessa on kaytetty apuna SPSS-ohjelmassa luotuja hajonta-
kuvioita, pylvasdiagrammeja ja taulukoita, joista osa on muokattu Excel-tau-

lukkolaskentaohjelmassa.

Korrelaatiokertoimien tulkinnassa tilastollisesti merkitsevyystaso eli riskitaso
(Significance) kertoo, kuinka suuri riski on, etta saatu riippuvuus tai ero johtuu
sattumasta. Raportoinnissa merkitsevyystasosta kaytetaan lyhennetta p (pro-
bability) ja ohjelmatulosteissa lyhennetta Sig. Tilastollisen merkitsevyyden ta-
sot luokitellaan seuraavasti: tilastollisesti melkein merkitseva silloin, jos p <
0.05%, tilastollisesti merkittava, silloin, jos p < 0.01** ja tilastollisesti erittain
merkittava, silloin, jos p < 0.001***. Riippuvuus ei ole tilastollisesti merkitseva,

jos p-arvo on suurempi kuin 0,05. (Heikkila 2014, 7.)

8 TUTKIMUSTULOKSET

Kohderyhman (n=27) Moodmetric-mittaukset ja tuntikyselyt on tehty 20.1. -
7.2.2020 niin, etta mittauspaivina on ollut viisi tydpaivaa maanantaista perjan-
taihin. Alkukysely on tehty ryhmalle ennen kyseista mittausjaksoa. Tyopaivat
ajoittuvat klo 6:00 - 18:00, josta lahes 90 %:lla (88,5 %) kohderyhmasta (n=27)
klo 8:00 - 16:00. Tyoaika ryhmalla vaihteli 6 - 10 tyotunnin valilla, ja keskimaa-

rainen tydaika oli noin 8 tuntia (ka 7,78).
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Tuloksissa on kuvattu kaikkien tutkittavien muuttujien keskiarvo-, minimi- ja
maksimitulokset kohderyhman vastausten perusteella. Suurimpaan osaan ky-
symyksista he ovat vastanneet tunneittain viiden mittauspaivan ajan, joten
merkintdja on useita satoja, mita ei ole erikseen nostettu esille tulosten esitte-
lyssa. Vastaajia on kaikissa muuttujissa ollut jo aikaisemminkin kuvailtu 27
henkilon kohderyhma (n=27). Tutkimustuloksia on seuraavaksi kasitelty tutki-
muskysymysten 2 - 4 mukaan. Ensimmainen laajempi tutkimuskysymys poh-
jautuu koko opinnaytetyon aineistoon, jota kasitellaan tarkemmin johtopaatok-

sissa seka pohdinnassa.

8.1 Kuinka tutkittavat kuvaavat oman henkilokohtaisen vuorokausiryt-
minsd ennen Moodmetric-mittausjaksoa?

Kohderyhmalta (n=27) kysyttiin alkukyselyssa: "Millaisena pidat vuorokausiryt-
miasi?” ja "Kuinka hyvin rytmisi on vastannut ihanteellista vuorokausirytmiasi
viimeisen tyOkuukauden aikana?”. Vastausten perusteella vastaajat jaettiin
vield erikseen kahteen ryhmaan, aamu- ja iltaihmisiin. Taulukossa 2 on kohde-
ryhman (n=27) vastauksista keskiarvo-, minimi- ja maksimitulokset alkuky-

selyn vuorokausirytmi kysymyksista.

Taulukko 2. Keskiarvo-, minimi- ja maksimitulokset kohderyhman alkukyselyn vuorokausiryt-
min vastauksista (n=27)
Kohderyhmalta kysytyt kysymykset Arviointiasteikko ka min max
vuorokausirytmista

Vuorokausirytmi 1-5; 1 erittdin aamuihminen - 5 2,8 1 4

erittain iltaihminen

Vuorokausirytmi 1-2; 1 aamuihminen, 2 iltaihminen 1,3 1 2
Koettu vuorokausirytmin yhteensopivuus | 1-7; 1 erittdin huonosti — 7 erittain 4,6 2 5
arkirytmin kanssa. hyvin

Kuvassa 11 (sivulla 45) nahdaan kohderyhman tuntemukset omasta vuoro-
kausirytmistaan ja vastaukset kysymykseen "Millaisena pidat vuorokausiryt-
miasi?” Asteikolla 1 (erittdin aamuihminen) - 5 (erittain iltaihminen) hieman yli
puolet (52 %) on vastannut 3. Yksikdan kohderyhmasta ei ole kokenut ole-

vansa erittain iltaihminen, ja vain 4 % kokee olevansa erittain aamuihminen.
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Kuva 11. Kohderyhman omat tuntemukset vuorokausirytmista (n=27)

Kohderyhma (n=27) jaettiin vielad erikseen kahteen ryhmaan, aamu- ja iltaihmi-

siin. Kuvasta 12 nahdaan, etta kaksi kolmesta (66 %) kokee olevansa aa-

muihmisia.
B0%—
40%
GE%
0% 34%
0% T T
1 2

1 aamuihminen - 2 itaihminen

Kuva 12. Kohderyhman jako aamu- ja iltaihmisiin (n=27)

0%
20%=
28% | |27%
10%- %
- 11%
4%
0% T T T T T T
2 3 4 3 5] 7

1 erittdin huonosti - 7 erittdin hyvin

Kuva 13. Kohderyhman oma koettu tuntemus vuorokausirytmin yhteensopivuudesta arkiryt-
min kanssa (n=27)
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Kuvasta 13 (sivulla 45) nahdaan vastaukset kysymykseen "Kuinka hyvin ryt-
misi on vastannut ihanteellista vuorokausirytmiasi viimeisen tydkuukauden ai-
kana?” Asteikolla 1 (erittdin huonosti) - 7 (erittdin hyvin) noin joka kolmas (28
%) on vastannut rytmin vastanneen hyvin ihanteellista vuorokausirytmia (5 -

6). Kukaan ryhmasta ei ole kokenut sita erittain huonosti yhteensopivaksi.

8.2 Kuinka tutkittavien vireystaso eroaa eri viikonpaivind maanantain ja
perjantain valilla?

Taulukossa 3 on esitetty kohderyhman (n= 27) tuntikyselyn vastauksien poh-
jalta keskiarvo-, minimi- ja maksimitulokset. Kysymykseen "Kuinka hyvin mie-
lestasi nukuit viime yona?” kohderyhma on antanut tiedon kerran paivassa.
Seuraaviin kysymyksiin he ovat vastanneet tunneittain tydpaivan aikana: "Mil-
lainen on vireystilasi talla hetkella? Kuinka stressaantuneeksi tunnet itsesi
talla hetkella? Mika on mielialasi talla hetkella? Mika on suorituskykysi toissa

talla hetkella?”

Taulukko 3. Keskiarvo-, minimi- ja maksimitulokset kohderyhman tuntikyselyn ma - pe vas-
tauksista (n=27)

Kohderyhmalta kysytyt kysymykset Arviointiasteikko ka min max

tuntikyselyssa ma-pe

Kuinka hyvin mielestasi nukuit viime 1-7; 1 erittéin huonosti - 7 erittain 5 1 7

yona? hyvin

Millainen on vireystilasi talla hetkella? 1-10; 1 erittain vasynyt - 10 erittain 7,34 1 10
virkea

Kuinka stressaantuneeksi tunnet itsesi 1-10; 1 erittdin stressaantunut - 10 6,77 1 10

talla hetkella? ei yhtaan

Mika on mielialasi talla hetkella? 1-10; 1 erittdin negatiivinen - 10 7,34 1 10

erittain positiivinen

Mika on suorituskykysi toissa talla het- 1-10; 1 huonoin mahdollinen - 10 7,42 1 10
kella? paras mahdollinen
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Kuvasta 14 nahdaan, etta kohderyhmasta noin joka kolmas (30 %) kokee nuk-

kuvansa hyvin ja joka kymmenes (11 %) erittain hyvin.

40%
e
30% -
20%-1
10%=
0% T T T T T T T
1 2 3 4 ] [i] 7

1 erittdin huonosti - 7 erittain hyvin

Kuva 14. Kuinka hyvin mielestasi nukuit viime yéna? (n=27)

Kuvasta 15 nahdaan, etta kohderyhmasta yli puolet (55 %) kokee tyopaivan

aikaisen vireystilansa virkeaksi vastaamalla 8 tai 9 asteikolla 1 - 10.

40%—
,2%)
30%—
23.8%,
20%=
10%—
0% T T T
g 9 10

1 erittéin vasynyt - 10 erittéin virked

Kuva 15. Millainen on vireystilasi talla hetkella? (n=27)

Kuvasta 16 (sivulla 48) nahdaan, ettad suurin osa (73 %) kohderyhmasta ei koe

itsedan kovinkaan stressaantuneeksi talla hetkella; heista lahes kahdeksan
prosenttia ei koe yhtaan stressin tunnetta. Kuitenkin vastaukset jakaantuvat

melko tasaisesti ja myos koetaan stressin tunnetta.
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Kuva 16. Kuinka stressaantuneeksi tunnet itsesi talla hetkella? (n=27)

Kuvasta 17 nahdaan, ettd kohderyhmasta suurin osa (87 %) kokee tydpaivan
aikaisen mielialansa enemman positiiviseksi kuin negatiiviseksi, kun katsotaan

vastausten 6 - 10 vastanneiden maarat, joista 10 on erittain positiivinen.

40%—
31

30%

20%-

10%— -

= 5 =
0% T T T | 1 1 T T 1
1 2 3 4 5 G 7 g 9 10

1 erittéin negativinen - 10 erittéin postivinen

Kuva 17. Mika on mielialasi talla hetkella? (n=27)
Kuvasta 18 (sivulla 49) nahdaan, etta kohderyhmasta suurin osa (77,5 %) ko-

kee tyopaivan aikaisen suorituksen hyvaksi tai parhaaksi, kun katsotaan 7 - 10

vastanneiden maarat asteikolla 1 - 10, joista 10 on paras mahdollinen.
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Kuva 18. Mika on suorituskykysi toissa talla hetkella? (n=27)

Seuraavissa tuloksissa avataan taulukoiden ja kuvien avulla myds kohderyh-

man Moodmetric-mittausten (1 - 100) tuloksia. Tulosten tulkinnan helpotta-

miseksi on tihan nostettu uudelleen luettavaksi Moodmetric-indeksitaulukko
(taulukko 4).

Taulukko 4. Moodmetric-indeksin esimerkkitulkinta (Moodmetric-kayttajanopas 2018, 9-10)

Moodmetric- Tuntemus: Toiminta, esimerkiksi:

indeksi:

0-20 Rauhallinen istuminen rauhassa, mindfulness-harjoitus, nukku-
minen

21-40 Tyyni lukeminen, kavely

41-60 Aktiivinen keskustelu, tydskentely ilman erilaista painetta

Kuvassa 19 (sivulla 50) on esitetty kohderyhman (n=27) Moodmetric-indek-

sien (1 - 100) keskiarvo-, minimi ja maksimitulokset mittausjakson viidelta tyo-

paivalta seka yolta. Moodmetric-indeksi on vaihdellut tyopaivien aikana 27 -

100 valilla. Keskimaarainen indeksi on ollut 64,07, mikd on Moodmetric-indek-

sitaulukon mukaan ty6skentelya kevyen paineen alla (61 - 80). Minimitulok-

sena indeksi on ollut 27,64 eli indeksitaulukon mukaan tuntemus on tyyni (21 -

40), ja maksimissaan on indeksi kaynyt 100:ssa, jolloin tuntemus on taulukon

mukaan erittain kiihtynyt.
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Yon aikainen Moodemetric-indeksi on vaihdellut 14 - 74. Yon aikainen keskiar-
votulos on ollut 36,11 eli indeksitaulukon mukaan tuntemus on tyyni (21 - 40).
Minimituloksena indeksi on ollut 14,72, mika on tuntemukseltaan rauhallinen,
ja indeksitaulukon mukaan nukkuminen menee toiminnaltaan tahan luokkaan
(0 - 20). Maksimituloksena indeksi on ollut 73,55, jolloin indeksitaulukon mu-

kaan toiminta on aktiivista (61 - 80).

100 Moodmetric-
[[f=F inceksi KA yé
74 | (1-100)
Moodmetric-
| P
KA urti (1-100)

i
-1
=

Mir—
15

T 1 T T 1T T T T 1
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90100
Moodmetric-indeksi 0-100

Kuva 19. Kohderyhman Moodmetric-indeksien maksimi-, keskiarvo- ja minimitulokset tydpai-

vilta ja yolta ma - pe (n=27)

Taulukossa 5 (sivulla 51) on kuvattu kohderyhman (n=27) keskiarvotulokset
eri viikkonpaiviltd maanantain ja perjantain valilla seuraavien muuttujien osalta:
Moodmetric-indeksi yon ja tyopaivan osalta sekd oma arvio tunneittain vastat-
tuna vireystilasta, suorituskyvysta ja stressin tunteesta asteikolla 1 - 10, josta
10 on kaikkein positiivisin tunne. Vireystila on keskiarvollisesti yli 7 (7,12 -
7,48) kaikkina viikonpaivina ja samoin suorituskyvyn (7,19 - 7,62) ja stressin
tunteen (6,33 - 6,93) osalta keskiarvo pysyy lahes samana viikonpaivista riip-

pumatta.
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Taulukko 5. Keskiarvotuloksia eri tydpaiviltd (n=27)

TyoOpaiva Moodmetric- | Moodmetric- | Vireystila Suorituskyky | Stressiarvio
indeksi ka y6 | indeksi ka ka ka ka
(1-100) tyopaiva (1 erittdin va- | (1 erittain va- | (1 erittdin
(1-100) synyt - 10 synyt - 10 stressaantu-
erittain vir- erittain vir- nut - 10 ei yh-
ked) ked) taan)
Maanantai 35,40 63,23 7,36 7,45 6,63
Tiistai 37,20 64,56 7,29 7,30 6,88
Keskiviikko 38,73 63,38 7,48 7,62 6,91
Torstai 36,37 65,78 7,12 7,19 6,33
Perjantai 33,50 63,41 7,44 7,54 6,93

Taulukosta 5 nahdaan myads, etta kohderyhman Moodmetric-indeksi on kes-

kiarvoltaan myds hyvin sama eri viikonpaivien aikana, kun vaihteluvali on 63 -

66 valilla. Tama on indeksitaulukon (taulukko 4 sivulla 49) mukaan tydskente-

lya kevyen paineen alla (61 - 80). Samoin yonaikainen Moodmetric-indeksi on

keskiarvoltaan lahes sama eri viikkonpaivien valilla, kun vaihteluvali on 33 - 38

valilla, mika vastaa indeksitaulukon mukaan tuntemukseltaan tyynta (21 - 40).

Taulukko 6. Keskiarvotulokset: aamu- ja iltapaivéaerot Moodmetric ja vireystila (n=27)

Tyobaika Moodmetric ka Vireystila ka

ma —pe klo (1-100) (1 erittéin vasynyt - 10 erittdin virkea)
Aamupaiva 64,48 7,35

6.00-12.00

litapaiva 63,68 7,29

12.00-18.00

Taulukkoon 6 on jaettu kohderyhman (=27) Moodmetric-mittausten (1 - 100) ja

vireystilan (1 - 10) keskiarvotulokset aamu- ja iltapaivaan maanantaista per-

jantaihin. Tulokset ovat molemmissa lahes samat aamu- ja iltapaivan osalta,

Moodmetric-indeksi kertoo kohderyhman tyoskentelevan kevyen paineen alla

(61 - 80), ja he itse kokevat vireystilansa virkeaksi (ka 7,3).
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8.3 Miten Moodmetric-dlysormuksen mittaustulosten antama tieto ja
tutkittavien omat tuntemukset ovat yhteydessa toisiinsa?

Kaikkien tutkittavien muuttujien osalta on tulosten analysoinnissa kaytetty
Pearsonin korrelaatiokerrointa ja tehty korrelaatiomatriisi, mika Ioytyy liitteena
(liite 4). Matriisista on poimittu tilastollisesti merkittdvat muuttujaparit, joita on

havainnollistettu havaintokuvioiden avulla.

Tilastollisen merkitsevyyden tasojen luokittelun mukaan (sivulla 43) voidaan
todeta seuraavaa: Oma tuntemus vuorokausirytmista ja tyopaivien aikaisen
Moodmetric-indeksin valinen korrelaatiokerroin on -0,060 ja p-arvo 0,059, jo-

ten naiden valilla ei ole tilastollisesti merkittavaa korrelaatiota.
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Vuorokausirytmi (1 erittdin aamuihminen - 5 erittdin iltaihminen)

Kuva 20. Hajontakuvio 1. Vuorokausirytmi - Moodmetric KA tunti (n=27)

Kuvassa 20 hajontakuvion pisteet eivat muodosta selkeaa suoraa, eika nain
ollen ole havaittavissa lineaarista riippuvuutta (p = -0,060) kohderyhman

(n=27) vuorokausirytmin ja tyopaivien Moodmetric-indeksien valilla.

Tilastollisen merkitsevyyden tasojen luokittelun mukaan (sivulla 43) voidaan

todeta seuraavaa: Oma tuntemus siitd, kuinka on nukkunut viime yéna ja yon
aikaisen Moodmetric-indeksin valinen korrelaatiokerroin on -0,214 ja p-arvo

0,023. Tulos ei ole tilastollisesti merkittava, vaikka korrelaatiokerroin on mel-
kein tilastollisesti merkittava. Kohderyhman omien tuntemusten mukaan suu-
rin osa heista on kokenut nukkuneensa hyvin (kuva 14 sivulla 47), vaikka yon
aikaiset Moodmetric-indeksi lukemat ovat vaihdelleet (14 - 74). Hajontakuvio

(kuva 21 sivulla 53) vahvistaa taman.
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Kuva 21. Hajontakuvio 2. Kuinka hyvin nukuit mielestasi viime yéna? - Moodmetric KA y6
(n=27)

Kuvassa 21 hajontakuvion pisteet eivat muodosta selkeaa suoraa, eika nain
ollen ole havaittavissa lineaarista riippuvuutta (p = -0,023) kohderyhman
(n=27) oman tuntemuksen siitd, kuinka on nukkunut viime yona ja yon

Moodmetric-indeksien valilla.

Tilastollisen merkitsevyyden tasojen luokittelun mukaan (sivulla 43) voidaan
todeta tilastollisesti merkittavaa positiivista riippuvuutta seuraavien muuttuja-
parien valilla: Oma tuntemus vireystilasta silla hetkella tdissa ja oma tuntemus
suorituskyvysta silla hetkella tdissa valinen korrelaatiokerroin on 0,843 ja p-
arvo 0,000. Oma tuntemus mielialasta silla hetkella tdissa ja oma tuntemus
suorituskyvysta silla hetkella téissa valinen korrelaatiokerroin on 0,748 ja p-
arvo 0,000. Oma tuntemus mielialasta silla hetkella téissa ja oma tuntemus
koetusta stressista silla hetkella tdissa valinen korrelaatiokerroin on 0,617 ja
p-arvo 0,000.
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Kuva 22. Hajontakuvio 3. Vireystila — Suorituskyky (n=27)

Kuvassa 22 hajontakuvion pisteet eivat muodosta taysin selkeda suoraa. Siita
on kuitenkin havaittavissa positiivisen eli ylospain suuntautuvan lineaarisen
suoran muotoa (p = 0,000) kohderyhman (n=27) vireystilan ja suorituskyvyn
valilla. Nain ollen, kun vastaaja on kokenut vireystilansa virkeaksi, han on ko-

kenut myos suorituskykynsa hyvaksi.
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Mika on suorituskykysi téissi tilld hetkelld? (1 huonoin mahdollinen - 10
paras mahdollinen)

Kuva 23. Hajontakuvio 4. Mieliala —Suorituskyky (n=27)

Kuvassa 23 hajontakuvion pisteet eivat muodosta taysin selkeda suoraa. Siita
on kuitenkin havaittavissa positiivisen eli ylospain suuntautuvan lineaarisen

suoran muotoa (p = 0,748) kohderyhman (n=27) mielialan ja suorituskyvyn va-
lilla. Nain ollen, kun vastaaja on kokenut mielialansa positiiviseksi, han on ko-

kenut myds suorituskykynsa hyvaksi.



95

e 104 o o o o o o 3
@
£
= o o o o o -} o o
=1
~
b=
] 8 ] o o o o c o o
=
BT o o o o o o o o
£§
oL
=2 e o o o o o o o o
~E
&0
S22 o ) o o o o ) o
=
=
@i
=8 4 o o o o [} [} o o o
n T
g2
e o o o
s
=
3 - o -] o o o
E
e o o
s
=
= 0]
T T T T T T
0 2 4 6 8 10

Kuinka stressaantuneeksi tunnet itsesi tilld hetkelld? (1 erittdin
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Kuva 24. Hajontakuvio 5. Mieliala - Stressin tunne (n=27)

Kuvassa 24 hajontakuvion pisteet eivat muodosta taysin selkeda suoraa. Siita
on kuitenkin havaittavissa positiivisen eli ylospain suuntautuvan lineaarisen
suoran muotoa (p = 0,617) kohderyhman (n=27) mielialan ja suorituskyvyn va-
lilla. Nain ollen, kun vastaaja on kokenut mielialansa positiiviseksi, han ei ole

kokenut itsedan myoskaan stressin tunnetta.
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Kuva 25. Kohderyhman suorituskyky, mieliala, stressin tunne ja vireystilan kysymysten kes-

kiarvotulokset (n=27)

Kuvasta 25 nahdaan viela, etta kohderyhman (n=27) keskiarvotuloksissa tunti-
kyselyn aikaiset omat tuntemukset suorituskyvyn, mielialan, stressin tunteen

ja vireystilan osalta ovat vastausten perusteella kaikki positiivisen puolella.
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9 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytety0ssa haluttiin ensi sijaisesti selvittdd Moodmetric-alysormuksen
soveltuvuutta henkildkohtaisen vuorokausirytmin maarittelyssa. Taman tutki-
muskysymyksen osalta eli Moodmetric-alysormuksen ja vuorokausirytmin va-
lilla ei l0ytynyt naiden mittausten ja tulosten analysoinnin pohjalta tilastollisesti
merkitsevaa riippuvuutta. Nain ollen naiden mittausten kohdalla ei suoraan

voida tulkita, mika on kohderyhmalaisten henkilokohtainen vuorokausirytmi.

Vastausmaarien perusteella kohderyhma on vastannut tuntikyselyyn lahes
yhta aktiivisesti riippumatta viikonpaivasta. Alkuviikosta maanantaista keski-
viikkoon merkintdja on ollut yli 200 ja torstaista perjantaihin noin 180. Tasta
pienesta laskusta ei voi tehda juurikaan johtopaatoksia onko esimerkiksi mie-

lenkiinto vastaamiseen hiipunut tai onko alkuviikosta tyopaivat olleet pidempia.

Tuloksista voidaan huomata, ettd Moodmetric-alysormuksen mittaustulosten
antama tieto ja kohderyhman omat tuntemukset ovat jollain tasolla yhteyk-
sissa toisiinsa. Kokonaisuudessaan tulokset kertovat, etta vastaajat ovat olleet
keskimaaraista positiivisempia, suorituskyky ja vireystila koetaan hyvaksi ja ei
niin paljoa koeta stressiakaan tyopaivien aikana. TyOpaivien aikainen
Moodmetric-indeksi tukee osaksi naita tuloksia, kun se on keskiarvoltaan ollut
noin 65 eli kohderyhma on tyoskennellyt kevyen paineen alla. Yonaikainen
Moodmetric-indeksi on keskiarvoltaan ollut noin 36, mika tulkitaan niin sano-
tun tyyneyden puolelle. Nukkumisen ja hyvan yonaikaisen palautumisen kan-
nalta indeksilukeman olisi hyva olla alle 20 (taulukko 4, sivulla 49). Omien tun-
temusten mukaan kohderyhma on kokenut nukkuvansa keskimaarin kuitenkin

hyvin.

Suurin osa kohderyhmasta kokee oman vuorokausirytmin aamu- ja iltaihmisen
valille eli he ovat keskimaaraisesti kronotyypiltdan kolmansia lintuja. Kohde-
ryhma on jaettu vastausten perusteella erikseen viela aamu- ja iltaihmisiin,
jossa suurin osa kokee olevansa enemman aamuvirkkuja kuin yokukkujia.
Ryhmasta yli puolet kokee myos henkildkohtaisen vuorokausirytmin sopivan

hyvin yhteen nykyisen arkirytmin kanssa.
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OpinnaytetyOssa haluttiin selvittda kohderyhman vireystasojen eroja eri viikon-
paivina maanantain ja perjantain valilla. Kohderyhma kokee vireystilansa vir-
keaksi vilkkonpaivasta riippumatta. Vastausten perusteella vireystaso pysyy
maanantaista perjantaihin lahes samanatasoisena. Suorituskyvyn, mielialan ja
stressin tunteen suhteen kohderyhman tuntemukset ovat positiivisia riippu-
matta viikonpaivasta. Vastausten pohjalta vertailtiin myds ryhman vireystilan
eroja aamu- ja iltapaivan osalta. Keskiarvotulosten perusteella aamupaivalla
vastaajat tunsivat itsensa vahan virkeammaksi (ka 7,35), mutta suurta eroa ei
iltapaivaan vireystilaan ollut (ka 7,29). Ryhman Moodmetric-indeksin keskiarvo
(64) on myds lahes sama aamu- ja iltapaivalla eli tydskentelya kevyen pai-

neen alla (taulukko 4, sivulla 49).

10 POHDINTA

Opinnaytetyon kohderyhman koko on pieni, joten mitdan laajoja johtopaatok-
sia tutkimustuloksista ei voida tehda. Kohderyhman valintaan vaikutti Carve-
hankkeen aikataulu seka opinnaytetyon valmistumisen aikataulu. Tulosten yk-
sityiskohtaisuutta ajatellen pienikin aineisto riittda karkeiden erojen selvittami-
seen. Jotta saataisiin yksityiskohtaisempaa tietoa esimerkiksi jakamalla ai-
neisto eri ryhmiin (miehet, naiset, ika), olisi kaikkien ryhmien otoskokojen ol-
tava riittavia. (Heikkila 2014, 40.)

Opinnaytetyossa tutkittiin kohderyhman keskiarvotuloksia, eika kenenkaan yk-
sittaisia mittaustuloksia tai vastauksia kayty lapi. Hankkeelta saatu data olisi
kylld mahdollistanut vertailla esimerkiksi yhden henkilon osalta Moodmetric-
tasoja eri vilkkonpaivina verrattuna tuntikyselyssa kysyttyihin omiin tuntemuk-

siin, mutta se ei ollut taman tyon tarkoitus.

Kohderyhman Moodmetric-mittausten ja kyselyjen ajankohta sattui tammi-hel-
mikuun vaihteeseen. Ajankohdaltaan se ei valttamatta ollut tyon kuormittavuu-
den kannalta kiireisinta aikaa kohderyhmalla, mika on voinut nakya vastauk-
sissa. Vastaukset olivat kauttaaltaan keskiarvoltaan hyvia ja positiivisia, seka

Moodmetric-arvot olivat hyvin tasaiset ryhman kesken.

Omassa paatyossani teen Firstbeat-hyvinvointianalyysiamittauksia. Yleisesti

Firstbeat-mittaustuloksissa on voinut huomata, ettd maanantaista perjantaihin
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mitattavien vireystaso on laskusuuntainen eika viikonlopun aikana ehdita juuri-
kaan palautua tarvittavaan lahtdtasoon seuraavaa tyoviikkoa ajatellen. Taman
osoittaa myds Firstbeatin yhteenvedot sykevaihtelumittauksiin perustuvista hy-
vinvointianalyyseista. Tulosten mukaan suomalaisten tyontekijoiden stressita-
sot ovat viikonloppuisin merkittavasti arkipaivia korkeammalla. Tama kumoaa
tehokkaasti ajatukset siita, etta viikonloput palauttaisivat kokonaisvaltaisesti
raskaasta tyoviikosta. Painvastoin tulosten mukaan keho nayttaisi olevan ko-
vassa kiireessa viikonloppuisin. Tosin on hyva muistaa, etta vaikka palautumi-
nen jaisikin heikoksi viikonlopun aikana, monipuoliset kehoa ja mielta virkista-
vat aktiiviset tekemiset voivat edistaa jaksamista. Tama voi nakya parempana

palautumisena seuraavan viikon alussa. (Kotisaari 2020.)

Opinnaytetyon kohderyhmalla ei kuitenkaan ole keskimaaraisesti havaitta-
vissa vireystilan laskua, vaan se on pysynyt hyvin samana viikonpaivasta riip-
pumatta, mika nakyy myoés Moodmetric-tuloksissa. Tosin tuloksissa ei ole huo-

mioitu viikonlopun arvoja, mista nahtaisiin kohderyhman vapaa-ajan tulokset.

10.1 Moodmetric-alysormus mittausvalineena

Tutkimustuloksissa on kasitelty kohderyhman Moodmetric-mittaustulokset vain
viidelta tydpaivalta eli tuntikyselyjen aikainen data. Tama on lyhyt aika
Moodmetric-mittaustulosten kannalta. Moodmetric-mittaus on suositusten mu-
kaan kestoltaan oltava vahintaan kaksi viikkoa, jotta saadaan luotettavia mit-
taustuloksia. Kahden viikon mittauksella saa jo hyvan kokonaiskuvan autono-
misen hermoston tilasta (Moodmetric 2019). Kokonaisuudessa hankkeessa
kohderyhman alku- ja seurantamittaukset ovat kestoltaan sen kaksi viikkoa, eli
he ovat kylla henkilokohtaisella tasolla saaneet luotettavaa tietoa Moodmetric-

mittauksesta.

Hankkeelta saadun tiedon mukaan Moodmetric-alysormus mittausvalineena
on kiinnostanut kohderyhmaa ja sen kayttd on ollut sujuvaa. Ryhma on saanut
mittausohjeet, tarvittavan infon ja henkilokohtaiset tulokset suoraan Moodmet-
ric-yritykselta. Henkildkohtainen palaute on kayty hankkeen asiantuntijoiden

kanssa, mika on tulkinnan ja tulosten kannalta erityisen tarkeaa.
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Tulosten tarkastelussa on hyva muistaa ja huomioida se, etta ei ole mitadan
hetkellistd Moodmetric-arvoa, johon pitaisi pyrkia. Moodmetric-taso vaihtelee
mitattavalla 1 - 100 vuorokauden aikana. Moodmetric-taso ei mydskaan ole
tunnemittari, eli se ei kerro, onko reaktio positiivinen vai negatiivinen. Samoin
kuin muissakin mittauksissa on otettava huomioon yksildllisyys, silla stressita-
sojen vaihtelu on yksildllista. Moodmetric-lukemat vaativat siis aina oman tul-
kinnan tilanteesta. (Venho 2018d.)

Moodmetric-mittaus on kehitetty erityisesti pitkan aikavalin stressin seuran-
taan, eli paivittaisen kuormituksen ja palautumisen suhde on silloin tarkea.
Nain ollen vuorokausikeskiarvo on yksittaistda Moodmetric-arvoa tarkeampi.
Vuorokausikeskiarvo on mitattavalle informatiivisempi, mitd enemman sor-
musta kayttaa. Hyva arvo kuormittumisen ja palautumisen tasapainon kan-
nalta on noin 50 asteikolla 1 - 100. Tama on todettu olevan yhtenainen koetun
hyvinvoinnin kanssa kayttajiltd saadun palautteen mukaan. Mittausdataa on
aina pohdittava mitattavan omasta nakokulmasta ja elamantilanne huomioi-
den, koska kuormituksen lahteet ja palautumisen keinot ovat yksildllisia.
(Venho 2018d.)

Opinnaytetyossa ei ole pystytty huomioimaan kenenkaan yksittaisia tuloksia,
etta tiedettaisiin esimerkiksi, miksi jollakin vastaajalla vuorokausikeskiarvo si-
joittuu tietylle Moodmetric-indeksin alueelle. Henkilokohtaisessa palautekes-
kustelussa asiantuntija pystyy paremmin reagoimaan ja pohtimaan yhdessa
mitattavan kanssa, mista kuormitus johtuu ja ennen kaikkea onko se positii-

vista vai negatiivista kuormitusta.

10.2 Henkilokohtainen vuorokausirytmi

Opinnaytety6 pohjautuu ihmisten vuorokausirytmin tutkimustietoon, mika on
etenkin viime vuosina noussut vahvemmin esille. Inmiset itsessaan ovat
enemman tietoisia omasta henkilokohtaisesta vuorokausirytmistaan, mita tu-
kee my0s helposti saatavilla oleva hyvinvointiteknologia. Eri mittareilla seura-

taan ja analysoidaan omaa jaksamista ja palautumista.

Hyvinvointiteknologian ja eri mittareiden kaytto on lisannyt kiinnostusta ihmis-

ten omaa henkilokohtaista hyvinvointiaan kohtaan, mutta samalla niiden
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kaytto on herattanyt keskustelua muun muassa niiden luotettavuudesta, liialli-
sesta mittaamisesta ja suorituskeskeisyydesta. Lisaksi hyvinvointiteknologian
pelataan vieraannuttavan ihmiset itsetuntemuksesta seka nahdaan mahdolli-
sia yksityisyydensuojaan liittyvia ongelmia. Naiden ajatusten ja tekijoiden
vuoksi hyvinvointiteknologian kaytto tulisi olla hyvin suunniteltua etenkin hyvin-

vointialan ammattilaisten kaytdssa. (Rauttola ym. 2019, 103-104.)

Opinnaytety6ssa on ollut mielenkiintoista tarkastella syvemmin vuorokausiryt-
mia kasitteena ja eri kronotyyppeja aikaisempien tutkimusten kautta. Ihmisten
sisdisten kellojen eroja on mitattu jo vuosien ajan hydédyntamalla muun mu-
assa eri kyselyja. Tutkimukset vahvistavat sen, miten voimme kokea paivat eri
tavoin oman henkilokohtaisen vuorokausirytmin rakenteen eli kronotyypin mu-
kaan. Olemmeko mydhaisia kronotyyppeja eli ydkukkujia, aikaisia kronotyyp-
peja eli aamuvirkkuja vaiko niin sanottuja kolmansia lintuja, jotka ovat jossain
aamuvirkkujen ja yokukkujien valissa. On ollut mielenkiintoista huomata, miten
se voi vaikuttaa ihmisten psykologiaan ja fysiologiaan. Tutkimusten mukaan
60 - 80 prosenttia ihmisistd on kolmansia lintuja. (Pink 2019, 41-42.) Vastaus-
ten perusteella myos opinnaytetydn kohderyhmasta yli puolet ovat kronotyypil-

taan kolmansia lintuja.

Vuonna 2019 tehty unikysely, johon oli vastannut yli 20 000 suomalaista, an-
taa myds hyvin osviittaa siita, milla mallilla ihmisten vuorokausirytmit ovat.
Vastausten perusteella arjen unirytmi oli vain kolmasosalla erittain hyvin sopu-
soinnussa luonnolliseksi koetun unirytmin kanssa eli noin joka toisella oli tar-
vetta myohastyttaa arkirytmia. Todetaan, etta nyky-yhteiskunta elaa aamuvirk-
kujen maailmassa, vaikka tutkimusten mukaan 12 - 14 prosenttia suomalai-
sista lukeutuu iltavirkkuihin. Ihanteellista olisi, jos jokainen saisi herata silloin,
kun silta tuntuu, ja menna nukkumaan vasta, kun oikeasti vasyttaa. (Tikkanen
2019.)

Sanotaan, etta ihmisen vuorokausirytmin saatelyssa voidaan erottaa kolme
kelloa. Ensimmaisena ja tarkeimpana vuorokausirytmia saatelee aivoissa si-
jaitseva biologinen kello. Toisena on ulkoinen valo, joka tahdittaa itsenaisesti
toimivaa biologista kelloa. Kolmantena kellona ja tahdittajana toimivat sosiaali-

set tekijat, esimerkiksi koulu- ja tybajat seka perheen omat aikataulut. Ihmisen
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kronotyypin maarittaa se, miten hanen vuorokausirytminsa ajoittuu suhteessa
ympardivan yhteiskunnan noudattaman aikavydohykkeen mukaiseen kellonai-
kaan. Periman osuutta kronotyypin maaraytymisessa on arvioitu noin 50-pro-
senttiseksi. (Haapala 2020.)

On mielenkiintoista nahda, miten tulevaisuudessa eri tyopaikat, tydantajat ja
yhteiskunta pystyvat vastaamaan ja tukemaan entista enemman ihmisten hen-
kilokohtaista vuorokausirytmia. Pystytaanko tulevaisuudessa enemman hyo-
dyntdmaan myos hyvinvointiteknologiaa, mika tukisi tyontekijan omia tunte-
muksia. Etatydmahdollisuus on lisaantynyt monilla tydpaikoilla viime vuosina
ja etenkin nyt tama poikkeuksellinen kevat koronavirus COVID-19:n takia on
kasvattanut ja luonut entisestaan etatyokulttuuria monilla tyopaikoilla. Jousta-
vat tyOajat ovat voineet antaa mahdollisuuden tydskennella oman henkildkoh-

taisen vuorokausirytmin mukaan.

Uskotaan, etta etatyot tulevat yleistymaan Suomessa voimakkaasti myoés ko-
ronakriisin jalkeen. Taloustutkimuksen Ylelle tekeman kyselyn mukaan yli mil-
joona suomalaista on siirtynyt tekemaan etatoita koronakriisin aikana. Kyselyn
mukaan heista noin puolet haluaa ja pystyy tekemaan tyot kokonaan tai osit-

tain etdna myds jatkossa. (Pantsu 2020.)

Opinnaytetyon kohderyhman osalta olisi mielenkiintoista tietaa, miten korona
on vaikuttanut sen tyoskentelyyn kevaan aikana seka myds jatkon kannalta.
Heidan seurantamittauksensa ja -kyselynsa ovat olleet touko-kesakuussa, ja
niista saa varmasti nakemysta siitakin, kunhan tulokset ja yhteenvedot valmis-

tuvat hankkeessa.

Kesakuussa on julkaistu tuore tutkimus vuorokausirytmin vaikutuksesta liikku-
miseen (Nauha ym. 2020) nimelta "Chronotypes and Objectively Measured
Physical Activity and Sedentary Time at Midlife” suomennos “lllan virkku, aa-
mun torkku — Onko sisaisella vuorokausirytmilla merkitysta liikkumiselle ja ter-
veydelle”. Tutkimuksessa on selvitetty kronotyypin eli sisdisen vuorokausiryt-
min ja fyysisen aktiivisuuden seka istumiskayttaytymisen yhteyksia keski-
iassa. Tutkimus on ensimmainen laajempi vaestotutkimus (yli 5000 tutkitta-

vaa), jossa naisia ja miehia tutkittiin erikseen. Tutkimuksessa on kaytetty
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my0s hyvinvointiteknologiaa, Polar Active -mittaria tutkittavien liikkumisen seu-
raamiseen ja heidan kronotyyppinsa selvitettiin tehdyn kyselyn perusteella.
(Haapala 2020; Rova 2020.)

Tutkimuksessa osallistujat on jaoteltu kolmeen ryhmaan tai kronotyyppeihin:
aamu-, paiva- ja iltatyypit. Keskeinen tutkimuskysymys on ollut: "Aiheuttaako
kuuluminen johonkin kronoryhmaan riskeja terveydelle ja onko silla vaikutusta
likkumiseen?” Tutkimuksen aihe on lahtenyt liikkeelle siita tiedosta, ettda mo-
net terveysriskit kasaantuvat usein iltatyypeille, mutta syyta tahan ei viela oi-
kein tiedeta. Liikuntatutkimuksen nakdkulmasta mielenkiintoinen kysymys tut-
kimuksessa olikin liikkuvatko iltatyypit vahemman kuin aamu- ja paivatyypit.
Tutkimustulosten mukaan aamutyypit liikkkuivat selkeasti ja merkitsevasti
enemman kuin iltatyypit. Kyseisen tutkimuksen ja sen tulosten mukaan liikku-
misen suosituksissa kannattaa huomioida kronotyyppi, mika on myds kansan-
terveyden nakodkulmasta sairauksien ennaltaehkaisemiseksi tarkeaa. (Haa-
pala 2020; Oulun yliopisto 2020.)

Opinnaytetyon tekeminen on lisannyt tietoa ja ymmarrysta henkilokohtaisen
vuorokausirytmin vaikutuksesta ihmisen toimintaan. Iltsessaan tyon tuloksissa
ei noussut kohderyhman osalta esille mitaan niin merkittavaa vuorokausiryt-
min osalta. Kokonaisvaltaisesti kohderyhma on saanut kuitenkin Carve-hank-
keen toimesta paljon tietoa omasta hyvinvoinnista ja vinkkeja hyvinvoinnin eri
osa-alueisiin. Yhtena merkittdvana apuna tassa on ollut Moodmetric-alysor-
musmittaukset. Mittaustulosten pohjalta ovat hankkeen asiantuntijat saaneet
ryhmalaisten kanssa luotua hyvia keskusteluja ja tavoitteita niin ryhmassa kuin

henkilokohtaisella tasolla huomioiden myos vuorokausirytmin merkitys.

Henkilokohtaisesti aion jatkossa kiinnittaa paatyossani enemman huomiota
asiakkaiden henkilokohtaiseen vuorokausirytmiin ja ottaa sen yhdeksi osaksi
laadittaessa hyvinvointisuunnitelmia ja -tavoitteita. Edella mainitun tuoreen tut-
kimuksen tekija toivookin, ettéa kyseinen tutkimus lisaisi ymmarrysta eri kro-
notyyppien merkityksesta ja roolista ihmisten elamassa seka etta ymmar-

taisimme paremmin niin itseamme kuin laheisiammekin (Haapala 2020).
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10.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen laadun ja patevyyden arvioinnissa on yhtena kysymys tutkimus-
tulosten yleistettavyydesta, joka yhdistetddn muun muassa kaytettyyn aineis-
toon. Tieteellisen tiedon laatu ja tutkimuksen tekijan kyky perustelemalla selit-
taa tulostensa yleistettavyys ja ymmartaa tulosten yleistamisen rajat ovat tie-
teellisen kaytannon mukaista seka tutkimuseettisten periaatteiden sovelta-
mista. Puhuttaessa tutkimuksen laadusta viitataan yleensa yleisiin tieteellisen
tutkimuksen arviointiperusteisiin eli validiteetin ja reliabiliteetin tarkasteluun.
(Ronkainen ym. 2011, 129.)

Validiteetilla eli patevyydella tarkoitetaan yleisesti sita, miten hyvin tutkimus tai
mittari kuvaa tutkittavaa ilmiota. Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen tark-
kuutta ja luotettavuutta eli kuinka yhdenmukaisesti mittaus on suoritettu ja
kuinka johdonmukaisesti seka tarkasti mittari toimii. On hyva muistaa, etta
kaikki mittarit ovat jossain maarin epatarkkoja ja epataydellisia. Nain ollen mit-
taukseen sisaltyy lahes aina virheita. Huolellisella suunnittelulla pyritaan jo mi-
nimoimaan maarallisen tutkimuksen virheet. Yleisimpia virheita voivat olla se,
etta tutkimusongelma ja tavoite on jaanyt tekijalle epaselvaksi tai tekija ei
tunne riittavasti tutkimuskohdettaan. Virheita voi aiheuttaa myos se, etta tietoa
ei ole ylipaatansa saatu riittavasti. (Ronkainen ym. 2011, 130-131; Vilkka
2007, 100-101.)

Opinnaytetyon tutkimustulokset vastasivat tutkimuskysymyksiin ja kysymyksia
tasmennettiin analysointivaiheessa. Opinnaytetyossa on avattu tutkimuksen
kannalta keskeisimmat kasitteet ja tyossa on kaytetty aiempia tutkimustuloksia
vuorokausirytmin merkityksesta seka hyvinvointiteknologian hyodyntamisesta
eri tutkimuksissa. Suoranaisesti tydhon ei 16ytynyt aiempia tutkimuksia hyvin-
vointiteknologian soveltuvuudesta vuorokausirytmin maarittelyssa, mika toi
haastetta tyon tekemiseen ja sisaltoon. Moodmetric-alysormus mittarina oli
vieraampi, joten sen kayttoa ja siita saatavaa tietoa on avattu tydssa enem-
man. Tyon kohderyhman osalta Moodmetric-alysormuksen mittausprosessi ja
-tulokset hoidettiin suoraan Moodmetric-yrityksen asiantuntijoiden kanssa.
Nain on minimoitu mahdolliset mittarin kaytossa ja tulosten purkamisessa il-

menevat virheet ja ongelmat.
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Aineiston hankinnan osalta on otettava huomioon eettiset kysymykset ja maa-
rallisen tutkimusaineiston anonymisointi, jolloin kaikki henkilotiedot kasitellaan
niin, ettei henkil6a voida tunnistaa niista (Vilkka 2007, 95). Tyossa kaytetty ai-
neisto ja tiedot tulivat opinnaytetyon tekijalle nimettdmina, numerokoodattuna
Carve-hankkeelta. Hankkeen osalta on tehty tietosuojailmoitus pohjautuen ny-
kyiseen tietosuojalakiin, ja hankkeen kohderyhmaa on tiedotettu asianmukai-
sesti ja riittavasti seka pyydetty ryhmalta tarvittavat tutkimusluvat. Siita huoli-
matta, etta aineisto on tullut nimettdmana numerokoodilla, oli aineiston kasitte-
lyssa oltava huolellinen, ettei kukaan osallistujista ole tunnistettavissa jo koh-
deryhman pienen koon vuoksi. Tyon valmistumisen jalkeen kaikki aineisto ha-

vitetaan asianmukaisesti.

Tyodterveyslaitoksen tutkimuksessa puettavan teknologian kaytosta tyoterveys-
huolloissa ja tyopaikoilla puolet kyselyyn vastanneista naki mahdollisia tieto-
suojariskeja teknologiayritysten tiedon kasittelyyn liittyen, vaikka tietosuojan ja
yksilon suojan kriteerit nahdaan erittain korkeatasoisina. Erityiseksi vaaraksi
koettiin yksilotiedon paatyminen tydantajan nahtavaksi. Nykyisin myos osa
kayttajista ovat erityisen tarkkoja siita, missa tietoja sailytetaan, miten se liik-
kuu ja kuka sita kayttaa. Yhtena mahdollisena haittana koettiin myds ammatil-
lisen osaamisen puutteesta johtuva mittaustulosten vaarin tulkinta. (Rauttola
ym. 2019, 73.)

Carve-hankkeen asiantuntijat ovat antaneet jokaiselle mitattavalle henkildkoh-
taisen palautteen seka yleisen rynmapalautteen Moodmetric-mittaustuloksista.
He ovat saaneet mittausmenetelmaan ja -tulkintaan tarvittavan koulutuksen, ja

saaneet tarvittaessa tukea Moodmetric-yrityksen asiantuntijoilta.

TyOn aineiston kasittelyssa kaytettiin SPSS-tilastolaskentaohjelmaa ja yhtena
analysointimenetelmana Pearsonin korrelaatiokerrointa kaikkien eri tutkitta-

vien muuttujien valilla. Korrelaatiokertoimen tulkinta ei ole yksiselitteista, ja se
on haastavaa, osaako nostaa tutkimuskysymysten kannalta oikeat asiat esille.
Luotettavuuden kannalta on hyva miettia muun muassa seuraavia kysymyk-

sia: Onko korrelaatiokerroin suuri, pieni vai perati merkitykseton suhteutettuna
tarkasteltavaa ilmiota koskevaan aiempaan tietoon ja ehka aiemmin laskettui-

hin korrelaatiokertoimiin? Voiko korrelaatiokertoimen osoittaman riippuvuuden
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taustalla olla kolmannen muuttujan vaikutus tarkasteltaviin muuttujiin tai voiko
korrelaatiokertoimen osoittama riippuvuus johtuakin pelkasta sattumasta?
(Taanila 2016.)

Ty0Ossa on otettava huomioon tutkimuksen laatu ja ohjeistus hyvasta tieteelli-
sesta kaytannosta. Hyva tieteellinen kaytanto tarkoittaa rehellisyytta, yleista
huolellisuutta ja tarkkuutta tyon tekemisessa, tulosten tallentamisessa, niiden
esittamisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa. Tutkimus tulee
suunnitella, toteuttaa ja raportoida yksityiskohtaisesti seka tieteelliselle tiedolle
asetettujen vaatimusten osoittamalla tavalla. Hyvaan tieteellisen kaytantéon
kuuluu toisten téiden kunnioittaminen, mika tarkoittaa muun muassa sita, etta
oman tutkimuksen ulkopuolisia lahteita kaytetaan asiallisesti ja lahdeviittauk-
set ovat asianmukaisia. (Ronkainen ym. 2011, 152; Vilkka 2007, 165.)

Opinnaytetydlle on tehty tarvittava sopimus tyon toimeksiantajan, Carve-hank-
keen kanssa. Tyon tekemiseen on haettu ja saatu asiantuntevaa ohjausta
seka tehty hyvaa yhteistyota hankkeen asiantuntijoiden kanssa. Tyo on rapor-
toitu Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun raportointiohjeen mukaisesti, ja

opinnaytetydprosessi on edennyt ohjeiden seka suositusten mukaisesti.

10.4 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessi lahti syksylla 2019 kayntiin, kun Carve-hanke oli juuri
kaynnistynyt ja yhteisissa keskusteluissa nousi hyvinvointiteknologian mahdol-
linen hyoty henkildkohtaisen vuorokausirytmin maarittelyssa. Syksyn 2019 ai-
kana muodostui yhdessa hankkeen asiantuntijoiden kanssa opinnayteyon
idea ja aihe, mika voisi antaa lisdarvoa ja -tietoa hankkeelle. Tyo eteni suunni-
telmien mukaan ja saannolliset ohjaustapaamiset kevaan 2020 aikana veivat

tyota oikeaan suuntaan.

Aikaisempaa tutkimustietoa aiheesta ei ollut juurikaan saatavilla, mika toi tyon
tekemiseen haastetta mutta lisasi myos mielenkiintoa ty6ta kohtaan. Vuoro-
kausirytmista 16ytyi hyvin tutkimustietoa, mutta sen mittaamisesta vahemman.
Yhteisty6 opinnaytetydn toimeksiantajan kanssa oli sujuvaa. Opinnaytetyon

aihe on ollut ajankohtaista ja tulevaisuuden tyoskentelyn kannalta merkittavaa.
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Kokonaisuutena prosessi on ollut mielenkiintoista, haastavaa ja antoisaa

myds oman paatyon kehittamisen nakdkulmasta.

10.5 Kehittamisehdotukset

Opinnaytety6 antaa lisatietoa Carve-hankkeelle. Hankkeessa voidaan hyodyn-
taa tyossa kaytettya tutkimustietoa vuorokausirytmista seka tutkimustuloksia
vastaajien kyselyista seka Moodmetric-mittaustuloksista. Hanke jatkuu syk-
syyn 2021 saakka, jolloin siina voidaan viela seuraavien ryhmien kannalta ke-
hittda hankkeen sisaltda ja mahdollisesti nostaa opinnaytetyosta keskeisia tu-
loksia esille. Yhtena mielenkiintoisena aiheena jatkon kannalta olisi henkilo-
kohtaisen kronotyypin vaikutus terveyteen ja likunnan harrastamiseen, mita

tutkittiin kesakuussa 2020 julkaistussa tutkimuksessa (sivulla 62).

Kevaasta asti on ollut poikkeukselliset ajat koronavirus COVID-19:n takia.
Moni on tehnyt etatoéita ja joutunut suunnittelemaan tydskentelyolosuhteet uu-
teen muotoon. Poikkeustilanne on vienyt etatyokulttuuria eteenpain, jolloin
myaods tyontekijat ovat itse paasseet vaikuttamaan tyoaikoihin. Tama on mah-
dollistanut esimerkiksi iltatyypeille tyoskentelyn myohemmin illalla. Tilanne on
siis kehittanyt ja antanut uusia mahdollisuuksia tyokulttuurille, mutta samalla
se on aiheuttanut myos monelle henkista ja fyysista lisakuormitusta. Tasta
muutoksesta ja vaikutuksista henkilokohtaiseen vuorokausirytmiin olisi mielen-
kiintoista saada tietoa. Tutkimuksessa voitaisiin kayttaa eri hyvinvointiteknolo-
giaa apuna, muun muassa Moodmetric-alysormusta, Firstbeatin hyvinvointi-

analyysimittausta tai Ouran hyvinvointisormusta.



67

LAHTEET

Ahola, K. Leppanen, A. & Lindholm, H. 2012. Miten stressia mitataan? Teok-
sessa Toppinen-Tanner, S. & Ahola, K. (toim.) Kaikkea stressista. Helsinki:
Tyoterveyslaitos.

Ahola, K. & Lindholm, H. 2012. Mita stressi on? Teoksessa Toppinen-Tanner,
S. & Ahola, K. (toim.) Kaikkea stressista. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Alakarppa, I. 2014. Teknologiasta kaytantoihin. Kaytantoteoreettinen malli hy-
vinvointiteknologian hyvaksyttavyyden arviointiin. Lapin yliopisto. Taiteiden tie-
dekunta. Vaitoskirja. Acta Universitatis Lapponiensis 270.

Breus, M. 2016. The Power of When. Discover Your Chronotype — and Learn
the Best Time to Eat Lunch, Ask for a Raise, Have Sex, Write Novel, Take
Your Meds, and More. New York: Little Brown Spark.

Firstbeat Technologies Oy. 2016. Firstbeat Hyvinvointianalyysi. Asiantuntijan
opas. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://firstbeat.com/wp-con-
tent/uploads/2015/12/Asiantuntijan-opas-tammikuu-2016.pdf [viitattu
8.3.2020].

Fitbit s.a. Our Technology. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.fit-
bit.com/fi/technology [viitattu 8.3.2020].

Haapala, A. 2020. Oletko illan virkku, aamun torkku vai paivatyyppi? Ranta-
pohja. Paivitetty 22.2.2020. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.ranta-
pohija.fi/tiedotteet/oletko-illan-virkku-aamun-torkku-vai-paivatyyppi/ [viitattu
25.8.2020].

Heikkila, T. 2014. Tilastollinen tutkimus. 9. painos. Porvoo: Edita Publishing
Oy.

Heikkila, T. 2014. Muuttujien valiset riippuvuudet — esimerkkeja. Tilastollinen
tutkimus. Edita Publishing Oy. PDF-dokumentti. Saatavissa: http://www.tilas-
tollinentutkimus.fi/5.SPSS/Riippuvuudet.pdf [viitattu 6.5.2020].

Hyvinvointianalyysin esittely. s.a. Firstbeat Technologies Oy. Firstbeat oppi-
misymparisto. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://part-
ners.firstbeat.com/fi/oppimisymparisto/yleista-hyvinvointianalyysi/ [viitattu
8.3.2020].

Harma, M., Karhula, K., Ropponen, A., Koskinen, A., Turunen, J., Ojajarvi, A.
Vanttola, P., Puttonen, S., Hakola, T., Oksanen, T. & Kivimaki, M. 2019. Tyo6-
aikojen muutosten ja kehittamisinterventioiden vaikutukset tyohyvinvointiin,
tyoturvallisuuteen ja tyohon osallistumiseen. Tyoterveyslaitos. Helsinki. PDF-
dokumentti. Saatavissa: http://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/137526/Harma_ym 2019 Tyoaikojen muutosten ja kehittamisin-
terventioiden_vaikutukset.pdf [viitattu 25.2.2020].



https://firstbeat.com/wp-content/uploads/2015/12/Asiantuntijan-opas-tammikuu-2016.pdf
https://firstbeat.com/wp-content/uploads/2015/12/Asiantuntijan-opas-tammikuu-2016.pdf
https://www.fitbit.com/fi/technology
https://www.fitbit.com/fi/technology
https://www.rantapohja.fi/tiedotteet/oletko-illan-virkku-aamun-torkku-vai-paivatyyppi/
https://www.rantapohja.fi/tiedotteet/oletko-illan-virkku-aamun-torkku-vai-paivatyyppi/
http://www.tilastollinentutkimus.fi/5.SPSS/Riippuvuudet.pdf
http://www.tilastollinentutkimus.fi/5.SPSS/Riippuvuudet.pdf
https://partners.firstbeat.com/fi/oppimisymparisto/yleista-hyvinvointianalyysi/
https://partners.firstbeat.com/fi/oppimisymparisto/yleista-hyvinvointianalyysi/
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137526/Härmä_ym_2019_Työaikojen_muutosten_ja_kehittämisinterventioiden_vaikutukset.pdf
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137526/Härmä_ym_2019_Työaikojen_muutosten_ja_kehittämisinterventioiden_vaikutukset.pdf
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137526/Härmä_ym_2019_Työaikojen_muutosten_ja_kehittämisinterventioiden_vaikutukset.pdf

68

Kananen, J. 2015. Opinnaytetyon kirjoittajan opas. Nain kirjoitan opinnayte-
tyon tai pro gradun alusta loppuun. Jyvaskylan ammattikorkeakoulun julkai-
suja -sarja. Jyvaskyla: Suomen Yliopistopaino Oy.

Kotisaari, J. 2020. Ajatuksia palautumisesta. Firstbeat blogi. Paivitetty
30.6.2020. Saatavissa: https://www.firstbeat.com/fi/blogi/ajatuksia-palautumi-
sesta/ [viitattu 21.7.2020].

Lindholm, H. 2013. Physiological determinants and assessment of stress and
recovery among media workers. Finnish Institute of Occupational Health. Hel-
sinki. Suomen yliopistopaino Oy, Juvenes Print, Tampere. PDF-dokumentti.
Saatavissa: https://helda.helsinki.fi/handle/10138/40857 [viitattu 27.3.2020].

Mattila, E., Vaatanen, A., Ahtinen, A., Orsama, A.-L., Plomp, J., Kaljanranta,
H., Leppanen, J., Koskinen E., Salminen, J. & Korhonen, I. 2010. Teknologia
hyvinvoinnin hallinnan tukena VTT ja Nokia Research Center. Teoksessa
Leino, T. & Hopsu, L. (toim.) Nuadu: Terveyden edistdminen terveysteknologi-
alla. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 72—83.

Mittausten toteuttaminen. s.a. Firstbeat Technologies Oy. Firstbeat oppimis-
ymparisto. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://partners.firstbeat.com/fi/op-
pimisymparisto/mittaaminen/ [viitattu 8.3.2020].

Moodmetric. 2019. Moodmetric-alysormus. Kayttoonotto ja datan tulkinta.
PDF-dokumentti. Saatavissa: https://moodmetric.com/wp-content/uploads/si-
tes/22/2020/02/Moodmetric_sormuksen-kayttdonotto-ja-datan-tul-
kinta_2019.pdf [viitattu 6.7.2020].

Moodmetric. 2018. Moodmetric — Kayttajan opas 2018-4-13 V7AC_2. PDF-do-
kumentti. Saatavissa: https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-con-
tent/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC 2-opas_1_2.pdf [viitattu 7.3.2020].

Moodmetric. Manage stress better. 2020a. Usein kysyttya. WWW-dokumentti.
Saatavissa: https://www.moodmetric.com/fi/usein-kysyttya/ [viitattu 26.1.2020].

Moodmetric. Manage stress better. 2020b. Tutkimus. WWW-dokumentti. Saa-
tavissa: https://www.moodmetric.com/tutkimus/ [viitattu 26.1.2020].

Nienstedt, W., Hanninen, O., Arstila, A. & Bjorkqvist, S.-E. 2014. Inmisen fy-
siologia ja anatomia. 18.-19. painos. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

Oulun yliopisto. 2020. lllanvirkut liikkuvat muita vahemman. Paivitetty
30.6.2020. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.oulu.fi/yliopisto/uuti-
set/illanvirkut-likkuvat-vahemman [viitattu 25.8.2020].

Pantsu, P. 2020. Ylen kysely: Yli miljoona suomalaista siirtynyt etatoihin ko-
ronakriisin aikana — heista noin puolet haluaa jatkaa etatdissa koronan jal-
keenkin. Yle-Uutiset. Paivitetty 5.4.2020. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://yle.fi/uutiset/3-11291865 [viitattu 22.7.2020].

Pink, D. H. 2019. Milloin? Oikealla hetkella toimimisen taito. Jaakkola K.
(suom.). Alkuperaisteos 2018. When — The Scientific Secrets of Perfect Tim-
ing. Keuruu: Tuuma-kustannus.


https://www.firstbeat.com/fi/blogi/ajatuksia-palautumisesta/
https://www.firstbeat.com/fi/blogi/ajatuksia-palautumisesta/
https://helda.helsinki.fi/handle/10138/40857
https://partners.firstbeat.com/fi/oppimisymparisto/mittaaminen/
https://partners.firstbeat.com/fi/oppimisymparisto/mittaaminen/
https://moodmetric.com/wp-content/uploads/sites/22/2020/02/Moodmetric_sormuksen-käyttöönotto-ja-datan-tulkinta_2019.pdf
https://moodmetric.com/wp-content/uploads/sites/22/2020/02/Moodmetric_sormuksen-käyttöönotto-ja-datan-tulkinta_2019.pdf
https://moodmetric.com/wp-content/uploads/sites/22/2020/02/Moodmetric_sormuksen-käyttöönotto-ja-datan-tulkinta_2019.pdf
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
https://www.moodmetric.com/fi/usein-kysyttya/
https://www.moodmetric.com/tutkimus/
https://www.oulu.fi/yliopisto/uutiset/illanvirkut-liikkuvat-vahemman
https://www.oulu.fi/yliopisto/uutiset/illanvirkut-liikkuvat-vahemman
https://yle.fi/uutiset/3-11291865

69

Yle TV1. 2020. Prisma: Voiko sisaista kelloa siirtaa? TV-dokumentti. Yle
Areena 29.1.2020. Saatavissa: https://areena.yle.fi/1-4599022 [viitattu
31.1.2020].

Rauttola, A.-P., Halonen, J. Lukander, K., Passi T., Uusitalo, A., Rauhamaa,
S. & Virkkala, J. 2019. Puettavan teknologian hyddyntaminen tyéterveyshuol-
loissa ja tyopaikoilla. Tyoterveyslaitoksen julkaisu. Tampere: PunaMusta Oy.
PDF-dokumentti. Saatavissa: http://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/139009/TTL-978-952-261-911-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y [vii-
tattu 28.2.2020].

Ronkainen, S., Pehkonen, L., Lindblom-Ylanne, S. & Paavilainen, E. 2011.
Tutkimuksen voimasanat. Helsinki: WSOYpro.

Rova, M. 2020. lllanvirkut liikkuvat muita vahemman. Oulun yliopisto. Paivi-
tetty 29.6.2020. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.sttinfo.fi/tie-
dotel/illanvirkut-liikkuvat-muita-vahemman?publisherld=57858920&re-
leaseld=69884407 [viitattu 25.8.2020].

Sallinen, M. & Ahola, K. 2012. Miten stressista voi palautua? Teoksessa Top-
pinen-Tanner, S. & Ahola, K. (toim.) Kaikkea stressista. Helsinki: Tyoterveys-
laitos, 78-83, 90.

Savinainen, M., Orsila, R. & Nygard C.-H. 2007. Tyéhyvinvoinnin arvioiminen
teknologian avulla. Teoksessa Nygard, C.-H., Eskola, H., Hyttinen, J. & Savi-
nainen, M. (toim.) Nakokulmia hyvinvointiteknologiaan. Tampere: Tampereen
yliopistopaino Oy, 66.

STT info. 2018. Fitbit Charge 3 — Fitbitin aktiivisuusrannekkeiden ykkénen nyt
parempi kuin koskaan. Tiedote. Paivitetty 20.8.2018. WWW-dokumentti. Saa-
tavissa: https://www.sttinfo.fi/tiedote/fitbit-charge-3-fitbitin-aktiivisuusrannek-
keiden-ykkonen-nyt-parempi-kuin-koskaan?publisherld [viitattu 8.3.2020].

Taanila, A. 2016. Korrelaatiokertoimen tulkinta. Akin menetelmablogi.
Paivitetty 29.12.2016. Saatavissa: https://tilastoapu.wordpress.com/korrelaati-
okertoimen-tulkinta/ [viitattu 6.5.2020].

The Power of When Quiz. s.a. What's Your Chronotype? WWW-dokumentti.
Saatavissa: https://thepowerofwhenquiz.com/ [viitattu 12.3.2020].

Tiede marssi. 2018. Laaketieteen Nobel-palkinto 2017. Artikkeli. Paivitetty
28.3.2018. Saatavissa: https://tiedemarssi.fi/laaketieteen-nobel-palkinto-2017/
[viitattu 11.3.2020].

Tikkanen, T. 2019. "Yhteiskunta pyorii aamuvirkkujen tyrannialla” — 20 000
suomalaista vastasi Akuutin ja Tyoterveyslaitoksen unikyselyyn. Artikkeli. Pai-
vitetty. 19.3.2020. Yle. Saatavissa: https://yle.fi/aihe/artikkeli/2019/03/18/yh-
teiskunta-pyorii-aamuvirkkujen-tyrannialla-vain-kolmasosa-elaa-luonnollisessa
[viitattu 11.3.2020].

Tulosten tulkinta. s.a. Firstbeat Technologies Oy. Firstbeat oppimisymparisto.
WWW-dokumentti. Saatavissa: https://partners.firstbeat.com/fi/oppimisympa-
risto/tulosten-tulkinta/ [viitattu 8.3.2020].



https://areena.yle.fi/1-4599022
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/139009/TTL-978-952-261-911-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/139009/TTL-978-952-261-911-2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.sttinfo.fi/tiedote/illanvirkut-liikkuvat-muita-vahemman?publisherId=57858920&releaseId=69884407
https://www.sttinfo.fi/tiedote/illanvirkut-liikkuvat-muita-vahemman?publisherId=57858920&releaseId=69884407
https://www.sttinfo.fi/tiedote/illanvirkut-liikkuvat-muita-vahemman?publisherId=57858920&releaseId=69884407
https://www.sttinfo.fi/tiedote/fitbit-charge-3-fitbitin-aktiivisuusrannekkeiden-ykkonen-nyt-parempi-kuin-koskaan?publisherId
https://www.sttinfo.fi/tiedote/fitbit-charge-3-fitbitin-aktiivisuusrannekkeiden-ykkonen-nyt-parempi-kuin-koskaan?publisherId
https://tilastoapu.wordpress.com/korrelaatiokertoimen-tulkinta/
https://tilastoapu.wordpress.com/korrelaatiokertoimen-tulkinta/
https://thepowerofwhenquiz.com/
https://tiedemarssi.fi/laaketieteen-nobel-palkinto-2017/
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2019/03/18/yhteiskunta-pyorii-aamuvirkkujen-tyrannialla-vain-kolmasosa-elaa-luonnollisessa
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2019/03/18/yhteiskunta-pyorii-aamuvirkkujen-tyrannialla-vain-kolmasosa-elaa-luonnollisessa
https://partners.firstbeat.com/fi/oppimisymparisto/tulosten-tulkinta/
https://partners.firstbeat.com/fi/oppimisymparisto/tulosten-tulkinta/

70

Tuomilehto, H. & Vornanen, J. 2019. Nukkumalla menestykseen. E-kirja. Hel-
sinki: Tammi. Saatavissa: https://kirja.elisa.fi/ [viitattu 28.2.2020].

Tyoturvallisuuskeskus. 2015. Tyon henkisten kuormitustekijoiden hallinta. Ke-
rava: Painojussit Oy. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://ttk.fi/fi-
les/4660/Tyon_henkisten kuormitustekijoiden _hallinta.pdf [viitattu 4.3.2020].

Venho, N. 2018a. OSA 1: Pakene tai taistele -reaktio. Artikkeli. Paivitetty
7.2.2018. Moodmetric. Saatavissa: https://www.moodmetric.com/fi/pakene-tai-
taistele-reaktio/ [viitattu 7.3.2020].

Venho, N. 2018b. OSA 2: Pitkittynyt stressi — aivot tulkitsevat meidan olevan
jatkuvassa vaarassa. Artikkeli. Paivitetty 14.2.2018. Moodmetric. Saatavissa:
https://www.moodmetric.com/fi/pitkittynyt stressi/ [viitattu 7.3.2020].

Venho, N. 2018c. OSA 3: Fysiologiset mittaukset stressin pitkédkestoisessa
seurannassa. Artikkeli. Paivitetty 21.2.2018. Moodmetric. Saatavissa:
https://www.moodmetric.com/fi/fysiologinen_mittaus_stressi/ [viitattu
6.3.2020].

Venho, N. 2018d. OSA 4: Moodmetric-alysormuksen toiminta ja mittausdatan
tulkinta. Artikkeli. Paivitetty 27.2.2018. Moodmetric. Saatavissa:
https://www.moodmetric.com/fi/mittaus _data opas/ [viitattu 1.6.2020].

Venho, N. 2019. Moodmetric-teknologialla lupaavia tuloksia stressitason tun-
nistamisessa tydymparistdssa. Artikkeli. Paivitetty 4.8.2019. Saatavissa:
https://moodmetric.com/fi/stressitason-tunnistaminen/ [viitattu 1.5.2020].

Vilkka, H. 2007. Tutki ja mittaa. Maarallisen tutkimuksen perusteet. Jyvaskyla:
Tammi.

Xamk. 2019. Tutkimus ja kehitys. CARVE: Rytmita paivaasi — jaksat parem-
min. Henkildkohtainen vuorokausirytmi huomioimalla puhtia tydpaivaan.
WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-kehitys/carve-
tyon-tuottavuuden-parantaminen-yksilolliseen-vuorokausirytmiin-ja-rauhoittu-
mishetkiin-perustuvalla-tyon-tuunaamisella/ [viitattu 25.1.2019].



https://kirja.elisa.fi/
https://ttk.fi/files/4660/Tyon_henkisten_kuormitustekijoiden_hallinta.pdf
https://ttk.fi/files/4660/Tyon_henkisten_kuormitustekijoiden_hallinta.pdf
https://www.moodmetric.com/fi/pakene-tai-taistele-reaktio/
https://www.moodmetric.com/fi/pakene-tai-taistele-reaktio/
https://www.moodmetric.com/fi/pitkittynyt_stressi/
https://www.moodmetric.com/fi/fysiologinen_mittaus_stressi/
https://www.moodmetric.com/fi/mittaus_data_opas/
https://moodmetric.com/fi/stressitason-tunnistaminen/
https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-kehitys/carve-tyon-tuottavuuden-parantaminen-yksilolliseen-vuorokausirytmiin-ja-rauhoittumishetkiin-perustuvalla-tyon-tuunaamisella/
https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-kehitys/carve-tyon-tuottavuuden-parantaminen-yksilolliseen-vuorokausirytmiin-ja-rauhoittumishetkiin-perustuvalla-tyon-tuunaamisella/
https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-kehitys/carve-tyon-tuottavuuden-parantaminen-yksilolliseen-vuorokausirytmiin-ja-rauhoittumishetkiin-perustuvalla-tyon-tuunaamisella/

71

KUVALUETTELO

Kuva 1. Carve-mittausprotokolla kevat 2020. Kuvakaappaus
hankkeen materiaalista. Carve-hanke. [viitattu 22.2.2020].

Kuva 2. Diagrammi ihmisen sisaisesta kellosta. Wikimedia. 2007.
File: Biological clock human.svg. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Biological clock hu-
man.svg. [viitattu 19.2.2020].

Kuva 3. Useimmat meista ovat kolmansia lintuja. Kuvakaappaus:
Pink, D. H. 2019. Milloin? Oikealla hetkella toimimisen taito. Jaak-
kola, K. (suom.) Alkuperaisteos 2018. When — The Scientific Se-
crets of Perfect Timing. Keuruu: Tuuma-kustannus. [viitattu
10.3.2020].

Kuva 4. Firstbeat Bodyguard 2. Tekniset tiedot s.a. Firstbeat
Technologies Oy. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammat-
tilaiset/tekniset-tiedot/bodyguard? [viitattu 8.3.2020].

Kuva 5. Paivan palauttavimmat ja stressaavimmat hetket. Tekni-
set tiedot s.a. Firstbeat Technologies Oy. WWW-dokumentti. Saa-
tavissa: https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoin-
nin-ammattilaiset/tekniset-tiedot/bodyguard? [viitattu 8.3.2020].

Kuva 6. Fitbit Charge 3. Fitbit s.a. Our Technology. WWW-doku-
mentti. Saatavissa: https://www.fitbit.com/fi/technology [viitattu
8.3.2020].

Kuva 7. Moodmetric-alysormus. Venho, N. 2018d. OSA 4:
Moodmetric-alysormuksen toiminta ja mittausdatan tulkinta Artik-
keli 27.2.2018. Moodmetric. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.moodmetric.com/fi/mittaus_data_opas/ [viitattu
6.3.2020].

Kuva 8. Moodmetric-indeksi. Moodmetric. 2018. Moodmetric —
Kayttajan opas 2018-4-13 V7AC_2. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-con-
tent/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC 2-opas_1_2.pdf [viitattu
7.3.2020].

Kuva 9. Moodmetric-diagrammi. Moodmetric. 2018. Moodmetric —
Kayttajan opas 2018-4-13 V7AC_2. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-con-
tent/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC _2-opas_1_2.pdf [viitattu
7.3.2020].

Kuva 11. Opinnaytetyon aineiston keruu kuvattuna Carve-mittaus-
protokollaan. 2020. Kuvakaappaus hankkeen materiaalista.
Carve-hanke. [viitattu 6.6.2020].


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Biological_clock_human.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Biological_clock_human.svg
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/tekniset-tiedot/bodyguard2
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/tekniset-tiedot/bodyguard2
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/tekniset-tiedot/bodyguard2
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/tekniset-tiedot/bodyguard2
https://www.fitbit.com/fi/technology
https://www.moodmetric.com/fi/mittaus_data_opas/
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf

72

Kuva 11. Kohderyhman omat tuntemukset vuorokausirytmista
(n=27). SPSS Statistical Package for Windows 24.

Kuva 12. Kohderyhman jako aamu- ja iltaihmisiin (n=27). SPSS
Statistical Package for Windows 24.

Kuva 13. Kohderyhman oma koettu tuntemus vuorokausirytmin
yhteensopivuudesta arkirytmin kanssa (n=27). SPSS Statistical
Package for Windows 24.

Kuva 14. Kuinka hyvin mielestasi nukuit viime yona? (n=27).
SPSS Statistical Package for Windows 24.

Kuva 15. Millainen on vireystilasi talla hetkella? (n=27). SPSS
Statistical Package for Windows 24.

Kuva 16. Kuinka stressaantuneeksi tunnet itsesi talla hetkella?
(n=27). SPSS Statistical Package for Windows 24.

Kuva 17. Mika on mielialasi talla hetkella? (n=27). SPSS Statisti-
cal Package for Windows 24.

Kuva 18. Mika on suorituskykysi toissa talla hetkella? (n=27).
SPSS Statistical Package for Windows 24.

Kuva 19. Kohderyhman Moodmetric-indeksien maksimi- kes-
kiarvo- ja minimitulokset tydpaivilta ja yoltd ma-pe (n=27). SPSS
Statistical Package for Windows 24.

Kuva 20. Hajontakuvio 1. Vuorokausirytmi - Moodmetric KA tunti
(n=27). SPSS Statistical Package for Windows 24.

Kuva 21. Hajontakuvio 2. Kuinka hyvin nukuit mielestasi viime
yona? - Moodmetric KA yo. (n=27). SPSS Statistical Package for
Windows 24.

Kuva 22. Hajontakuvio 3. Vireystila — Suorituskyky (n=27). SPSS
Statistical Package for Windows 24.

Kuva 23. Hajontakuvio 4. Mieliala —Suorituskyky (n=27). SPSS
Statistical Package for Windows 24.

Kuva 24. Hajontakuvio 5. Mieliala - Stressin tunne (n=27). SPSS
Statistical Package for Windows 24.

Kuva 25. Kohderyhman suorituskyky, mieliala, stressin tunne ja
vireystilan kysymysten keskiarvotulokset (n=27). SPSS Statistical
Package for Windows 24.



73

TAULUKKOLUETTELO

Taulukko 1. Moodmetric-indeksin esimerkki tulkinta. Moodmetric.
2018. Moodmetric — Kayttajan opas 2018-4-13 V7AC_2. PDF-do-
kumentti. Saatavissa: https://www.moodmet-
ric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-
V7AC 2-opas 1 2.pdf [viitattu 7.3.2020].

Taulukko 3. Keskiarvo- minimi- ja maksimitulokset kohderyhman
alkukyselyn vuorokausirytmin vastauksista.

Taulukko 3. Keskiarvo- minimi- ja maksimitulokset kohderyhman
tuntikyselyn ma-pe vastauksista (n=27).

Taulukko 4. Moodmetric-indeksin esimerkki tulkinta. Moodmetric.
2018. Moodmetric — Kayttajan opas 2018-4-13 V7AC_2. PDF-do-
kumentti. Saatavissa: https://www.moodmet-
ric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-
V7AC 2-opas_1_2.pdf [viitattu 7.6.2020].

Taulukko 5. Keskiarvotuloksia eri tyopaivilta (n=27).

Taulukko 6. Keskiarvotulokset: aamu- ja iltapaivaerot Moodmetric
ja vireystila (n=27).


https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf

74

Liite 1/1
CARVE-KYSELY

CARVE-kysely

Kyselyn kuvaus ja osallistujan suostumus

Tama kysely kasittelee tyon, unen ja persoonallisuuden vaikutuksia jaksamiseen toissa.

Téata kyselya kdytetaan myos tieteelliseen tutkimukseen, mika tarkoittaa etta:

1. Kaikkia tietojasi kaytetdan luottamuksellisesti, eikd anneta kolmansille osapuolille. Voit halutessasi tarkistaa, korjata tai poistaa
tietojasi ottamalla yhteyttd marko.tanskanen@xamk.fi

2. Kysymyksiin ei ole oikeita tai vaaria vastauksia, eli saat esittdd oman mielipiteesi. Kyselyyn vastaamisessa kestda 10-15 minuuttia.
3. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit keskeyttaa osallistumisesi milloin vain, jos haluat.

4. Meille on kuitenkin tarkeaa saada ndakemys energiaprofiilistasi paivdan aikana, minka vuoksi toivomme etta taytat kaikki tutkimukseen
liittyvat kyselylomakkeet ja kdytat annettuja hyvinvointilaitteita erillisten ohjeiden mukaisesti.

5. Kyselyjen ja mittauksien perusteella saat tirkeda tietoa jaksamisestasi toissa ja sen edistamisesta :)

Lisaa tietoa hankkeesta: www.xamk.fi/carve tai marko.tanskanen@xamk.fi

CARVE-hankkeen tietosuojailmoitus: https://www.xamk.fi/wp-content/uploads
/2020/01/CARVE-Tietosuojailmoitus.pdf

Olen lukenut ylldolevat ohjeet ja ymmarréan mitd minulta odotetaan tutkimuksessa.
Seuraavaan osioon siirtymalla suostun osallistumaan tutkimukseen.

Kiitos osallistumisesta tutkimukseen!

Ensimmaisessa osiossa kysytdan perustietojasi.
Henkilotiedot *

Nimi (etunimi ja sukunimi) *

Matkapuhelin *

Sahkoposti *

lka (vuosia) *

Pituus (cm) *

Paino (kg) *

Tupakoitko? *
Kylla

En


https://www.xamk.fi/wp-content/uploads/2020/01/CARVE-Tietosuojailmoitus.pdf
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Keskimaarin, kuinka monta annosta juot alkoholia viikoittain? *
1 annos = 1 olut/siideri (max 4.7%, 0.33 |) TAI 1 lasi viinia (10-15%, 12 cl) TAI 1 shottilasi viinaa (35-%, 4 cl)

Kuinka hyviksi arvioisit terveytesi/kuntosi verrattuna muihin saman ikaisiin? *
1 2 3 4 5

*

Erittdin huono Erittain hyva

Tyo

Taman osion kysymykset liittyvat tyypilliseen tyorytmiisi.

Millaisissa tyovuoroissa tyoskentelet? *
Vain aamuvuorossa

Vain paivavuorossa ("normaali paivatyo")

Vain iltavuorossa

Vain yévuorossa

Vaihtelevissa vuoroissa ilman yévuoroja

Vaihtelevissa vuoroissa sisaltden ydvuoroja

Tyoaika *
Aika muodossa tunnit:minuutit

Tyoni alkavat yleensa klo *

Tyoni paattyvat yleensa klo *
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Jos saisit itse paattaa, eika sinulla olisi muita velvoitteita, niin mihin aikaan suorittaisit tyopaivasi? *
Aika muodossa tunnit:minuutit
Ihanteellisessa tilanteessa tyoni al-
kaisivat klo *
Ihanteellisessa tilanteessa tyoni
paattyisivat klo *
Tyon vaikutusmahdollisuudet *
Taysin Ei samaa Taysin eri Jokseenkin eika eri
Jokseenkin samaa mielta eri mielta mielta
samaa mielta mielta
Tydni antaa minulle mahdollisuuden paattaa
itse tydajoistani. *
Tydni antaa minulle mahdollisuuden paattaa itse tyotehta-
vieni jarjestyksesta. *
Ty6ni antaa minulle mahdollisuuden paattaa
itse miten teen tyoni. *
Tyoni antaa minulle mahdollisuuden
vaikuttaa minulle tarkeisiin asioihin (esim.
tyon sisaltoon, kehittamiseen, maaraan,
tydmenetelmiin). *
Taysin Ei samaa Taysin eri Jokseenkin eika eri
Jokseenkin samaa mielta eri mielta mielta
samaa mielta mielta

Toissani minulla on mahdollisuus kehittaa
Iaheisia ystavyyssuhteita. *
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Uni
Taman osion kysymykset liittyvit tyypilliseen unirytmiisi.

Heraan yleensa *

Aika muodossa tunnit:minuutit

Tyopaivana klo *

Vapaapaivana klo *

Ihanteellisessa tilanteessa (ilman
heratyskelloa) klo *

Menen nukkumaan yleensa *

Aika muodossa tunnit: minuutit

Ennen tyopaivaa klo *

Ennen vapaapaivaa klo *

lhanteellisessa tilanteessa klo *

Vireys-

tila *

Aika muodossa tunnit:minuutit

Keskimaarin, mihin kellonaikaan
vuorokaudessa tunnet olevasi vir-
keimmillasi? *

Keskimaarin, mihin kellonaikaan
vuorokaudessa tunnet itsesi vasy-
neeksi ja valmiiksi nukkumaan? *

Kuinka vasyneeksi yleensa tunnet itsesi ensimmaisen puolentunnin aikana herattyasi? *
1 2 3 4

Erittdin vasynyt * Erittain virkea
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Millaisena pidat vuorokausirytmiasi? *

Eli missd maarin olet mielestasi aamu- tai iltaihminen

Erittéin aikainen tyyppi * Erittain myohainen tyyppi

Viimeisen ty6kuukauden aikana, kuinka hyvin rytmisi on vastannut ihanteellista vuorokausirytmiasi? *
1 2 3 4 5 6 7

Erittdin huonosti * Erittain hyvin

Yleisesti, kuinka hyvin olet nukkunut viimeisen ty6kuukauden aikana? *
1 2 3 4 5 6 7

Erittain huonosti * Erittain hyvin

Kuinka kuvailisit untasi viimeisen tyékuukauden aikana? *

Erittdin harvoin Melko Silloin
tai ei koskaan harvoin talloin

*

Minulla on ollut ongelmia nukahtamisessa

*

Olen heraillyt liian usein nukkuessani
Heratessani kesken unien olen ollut hereilla
liian pitkdan *

*

Olen herannyt liilan aikaisin

*

Olen nukkunut liian vahan

Melko
usein

Liite 1/5

Hyvin
usein tai
aina
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20.2.2020 CARVE-tuntikysely

CARVE-tuntikysely

Vastaathan tdhan kyselyyn tunneittain ollessasi t0issa. Tama auttaa meitd maarittamaan energiaprofiiliasi ja
vireystilan vaihteluita paivan aikana.

Voit vastata vapaasti sinun tdamanhetkisen tuntemuksesi mukaan. On luonnollista, etta paivan
aikana valilla on energisempi olo ja vélilld on vdsyneempi olo.

Liséa tietoa hankkeesta: www.xamk.fi/carve tai marko.tanskanen@xamk.fi

CARVE-hankkeen tietosuojailmoitus: https://www.xamk.fi/wpcon-
tent/uploads/2020/01/CARVE-Tietosuojailmoitus.pdf *Pakollinen

1. Mika on aloituskyselyn yhteydessa saamasi tunnusluku? *

2. VASTAA VAIN KERRAN PAIVASSA: Mihin aikaan aloit nukkua?

Esimerkki: klo 8.30

3. VASTAA VAIN KERRAN PAIVASSA: Mihin aikaan herésit?

Esimerkki: klo 8.30

4. VASTAA VAIN KERRAN PAIVASSA: Kuinka hyvin mielestasi nukuit viime yona?

Merkitse vain yksi soikio.

Erittdin huonosti Erittdin hyvin

5. Kuinka monta tuntia olet tdhdn mennessa ollut toissa? *

Merkitse vain yksi soikio.


https://www.google.com/url?q=http://www.xamk.fi/carve&sa=D&ust=1582190000393000&usg=AFQjCNFSlNkvcrZ4l7LkWKtFcqGeBUmY2w
https://www.google.com/url?q=https://www.xamk.fi/wp-content/uploads/2020/01/CARVE-Tietosuojailmoitus.pdf&sa=D&ust=1582190000393000&usg=AFQjCNGwwIE22LKPSX4HeJeVHHNX2yQ0hA
https://www.google.com/url?q=https://www.xamk.fi/wp-content/uploads/2020/01/CARVE-Tietosuojailmoitus.pdf&sa=D&ust=1582190000393000&usg=AFQjCNGwwIE22LKPSX4HeJeVHHNX2yQ0hA
https://www.google.com/url?q=https://www.xamk.fi/wp-content/uploads/2020/01/CARVE-Tietosuojailmoitus.pdf&sa=D&ust=1582190000393000&usg=AFQjCNGwwIE22LKPSX4HeJeVHHNX2yQ0hA
https://www.google.com/url?q=https://www.xamk.fi/wp-content/uploads/2020/01/CARVE-Tietosuojailmoitus.pdf&sa=D&ust=1582190000393000&usg=AFQjCNGwwIE22LKPSX4HeJeVHHNX2yQ0hA
https://www.google.com/url?q=https://www.xamk.fi/wp-content/uploads/2020/01/CARVE-Tietosuojailmoitus.pdf&sa=D&ust=1582190000393000&usg=AFQjCNGwwIE22LKPSX4HeJeVHHNX2yQ0hA
https://www.google.com/url?q=https://www.xamk.fi/wp-content/uploads/2020/01/CARVE-Tietosuojailmoitus.pdf&sa=D&ust=1582190000393000&usg=AFQjCNGwwIE22LKPSX4HeJeVHHNX2yQ0hA

6.

80

Millainen on vireystilasi télla hetkelld? *

Merkitse vain yksi soikio.

Erittdin vasynyt

Kuinka stressaantuneeksi tunnet itsesi talla hetkelld? *

Merkitse vain yksi soikio.

Erittdin stressaantunut

Mika on mielialasi talla hetkella? *

Merkitse vain yksi soikio.

Erittdin negatiivinen

Mika on suorituskykysi toissa talla hetkella? *

Merkitse vain yksi soikio.

Huonoin mahdollinen suorituskyky

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt téta sisaltod.

Google

10

Erittdin virkea

10

Ei yhtdan stressaantunut

10

Erittdin positiivinen

Paras mahdollinen suorituskyky



81

Liite 3
CARVE -MITTAUSPROTOKOLLA, KEVAT 2020

CARVE-mittausprotokolla, kevat 2020

4 yritysta, joista yksi vakuutusyhtio ja kolme tilitoimistoa
- Yhteensd 27 henkil6a (4-8 henkil6a / yritys)

1. Aloituskyselyyn vastaaminen viikoilla 2-3 (vastaamiseen menee aikaa 10-15 min)
2. Tuntikyselyt tydpaivien aikana viikoilla 4-6 (jokainen vastaa yhden viikon aikana ma-pe)
3. Moodmetric-mittausjakso viikoilla 3-7 (2-3 viikkoa per henkild, tuntikyselyviikko siséltyy tahan)

4. Henkilokohtaiset palautteet aloituskyselyistd, tuntikyselyista ja mittausjaksosta viikoilla 9-11
5. CARVE-tyopajat viikoilla 13-15 (aiheena keskiarvotulokset, vuorokausirytmit ja tyon tuunaus)
6. Muita tyopajoja verkossa viikoilla 16-18 (mm. uni, terveelliset elamantavat, vuorokausirytmit)

7. Tuntikyselyt tyopaivien aikana viikoilla 20-22 (jokainen vastaa yhden viikon aikana ma-pe)
8. Moodmetric-mittausjakso viikoilla 19-23 (2-3 viikkoa per henkild, tuntikyselyviikko sisaltyy)
9. Loppukyselyyn vastaaminen viikoilla 24-25 (supistettu versio aloituskyselysta)

Tyéntekijoiden
Mittausjakso 1 Palautteet tyopajat Etatydpajat

Aloitustybpaja Aloituskysely i1 gales 2

(1-2 vko) mittausjaksosta (CARVE- 1 Kinikat (1-2 vko) Loppukysely J Palautefilaisuus

tydpaja)

Mittausjaksojen aikana Tydpajoissa

kéytetdan tyéntekijoille annetaan
hyvinvointiteknologiaa tyékaluja tyén

ja vastataan tydpéivan tuunaamiseen niin etta
aikana tuntikyselyihin. energiatasot sailyvat.

Tammi-helmikuu Helmi-huhtikuu Huhti-toukokuu
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Liite 4

KORRELAATIOMATRIISI (SPSS Statistical Package for Windows 24)

Vuorokausirytmi (1 aamu, 2 ilta)

Vuorokausirytmi (1 erittain
aamuihminen - 5 erittain
iltaihminen)

Koettu vuorokausirytmin
yhteensopivuus arkirytmin
kanssa (1 erittain huonosti - 7
erittéin hyvin)

Mihin aikaan aloit nukkua viime
yona?

Mihin aikaan herasit tana
aamuna?

Unen maéara

Kuinka hyvin mielestési nukuit
viime y6na? (1 erittain huonosti -
7 erittain hyvin)

Moodmetric KA y6 (1-100)

Millainen on vireystilasi talla
hetkella? (1 erittdin vasynyt - 10
erittain virkea)

Kuinka stressaantuneeksi tunnet
itsesi talla hetkella? (1 erittain
stressaantunut - 10 ei yhtaan)

Mika on mielialasi talla hetkella?
(1 erittdin negatiivinen - 10
erittain positiivinen)

Miké on suorituskykysi téissa
talla hetkella? (1 huonoin
mahdollinen - 10 paras
mahdollinen)

Moodmetric KA tunti (1-100)

Korrelaatiomatriisi

Koettu Miké on
vuorokausi Kuinka Kuinka Mika on | suoritus-
rytmin hyvin stressaan- | mielialasi kykysi
yhteenso- mielestasi Millainen on| tuneeksi toissa talla
Vuorokausi-| pivuus nukuit vireystilasi tunnet hetkella?
rytmi (1 arkirytmin Mihin viime talla itsesi talla (1 huonoin
erittain kanssa (1| aikaan Mihin yona? (1 hetkella? (1 [hetkella? (1| negatiivi- | mahdolli-
aamuihmin | erittain aloit aikaan erittain erittéin erittain nen-10 | nen-10
Vuorokausi- en-5 huonosti - | nukkua herésit huonosti - |Moodmetric |vasynyt - 10 |stressaantu| erittéin paras | Moodmetri
rytmi (1 erittain 7 erittain viime tana Unen 7 erittdin | KAyo (1- erittain nut - 10 ei |positiivinen| mahdolli- | ¢ KA tunti
aamu, 2 ilta) |iltaihminen) | hyvin) yona? aamuna? maara hyvin) 100) virked) yhtaan) ) nen) (1-100)
Pearsonin 1 -0,074 -0,103 -0,106 0,212 -0,097 0,005 147" -102° -0,008 -,093"
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,590 0,450 0,439 0,117 0,505 0,916 0,001 0,026 0,863 0,044
N 56 56 56 56 50 479 479 479 479 473
Pearsonin -0,063 -0,006 -0,093 0,146 -0,125 0,030 1297 -0,042 0,046 -0,060
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,482 0,949 0,303 0,104 0,178 0,351 0,000 0,190 0,151 0,059
N 125 125 125 125 17 988 988 980 988 982
Pearsonin 190 -0,168 0,168 210 0,026 285" 1300 292" 267" -0,028
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,034 0,062 0,061 0,019 0,779 0,000 0,000 0,000 0,000 0,388
N 988 125 125 125 125 17 988 988 980 988 982
Pearsonin -0,063 190 1 -186" 184" 180" 0,035 189 -0,143 0,014 0,064 -0,023
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,590 0,482 0,034 0,037 0,040 0,045 0,716 0,035 0,111 0,881 0,476 0,797
N 56 125 125 125 125 125 125 113 125 125 121 125 124
Pearsonin 0,103 -0,006] -0,168 -186" 1 243" 0,130 0,177 0,024 0,129 253" 0,143|  -0,098
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,450 0,949 0,062 0,037 0,006 0,147 0,061 0,787 0,151 0,005 0,112 0,279
N 56 125 125 125 125 125 125 113 125 125 121 125 124
Pearsonin -0,106 -0,093 0,168 184" 243" 1 0,103 -0,066 0,008 0,003 -0,054 0,011 0,027
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,439 0,303 0,061 0,040 0,006 0,254 0,487 0,934 0,976 0,558 0,905 0,769
N 56 125 125 125 125 125 125 113 125 125 124
Pearsonin 0,212 0,146 2107 180 0,130 0,103 1 -214" 492" ,460" 0,149
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,117 0,104 0,019 0,045 0,147 0,254 0,023 0,000 0,000 0,099
N 56 125 125 125 125 125 125 113 125 125 124
Pearsonin -0,097 -0,125 0,026 0,035 -0,177 -0,066 -214° 1 0,057 -0,174 -0,129
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,505 0,178 0,779 0,716 0,061 0,487 0,023 0,541 0,060 0,746 0,596 0,167
N 50 117 117 113 113 113 113 17 117 117 113 117 117
Pearsonin 0,005 0,030 ,285" 189" 0,024 0,008 492" -0,003
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,916 0,351 0,000 0,035 0,787 0,934 0,000 0,935
N 479 988 988 125 125 125 125 982
Pearsonin 147" 129" 1300 -0,143 0,129 0,003 460 0,001
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,001 0,000 0,000 0,111 0,151 0,976 0,000 0,973
N 479 988 988 125 125 125 125 982
Pearsonin 102" 0,042 292" 0,014 253" 0,054 416" 0,042
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,026 0,190 0,000 0,881 0,005 0,558 0,000 0,194
N 479 980 980 121 121 974
Pearsonin -0,008 0,046 267" 0,064 0,143 0,018
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,863 0,151 0,000 0,476 0,112 0,582
N 479 988 988 125 125 982
Pearsonin -,003 -0,060 -0,028 -0,023 -0,098 1
korrelaatiokerroin
Sig-arvo 0,044 0,059 0,388 0,797 0,279
N 473 982 982 124 124 982

**. Korrelaatio on merkittava 0.01
*. Korrelaatio on merkittéva 0.05

tasolla (kaksisuuntainen)
tasolla (kaksisuuntainen)

** Merkittéva positiivinen riippuvuus

* Merkittdva negatiivinen riippuvuus ks. sig-arvo

* Merkittéva positiivinen riippuvuu:

s ks. sig-arvo






