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Tiivistelma

Alypuhelinten m&aran kasvun ja teknisten ominaisuuksien kehityttyd ne ovat mahdollistaneet erilaisten interventi-
oiden luomisen terveyteen ja hyvinvointiin liittyen. Niissa kaytettédvat mobiilisovellukset voivat tehostaa suun ter-
veyden omahoitoa ja sen edistdmista monin eri keinoin. Parhaimmillaan suun omahoitoa motivoivat mobiilisovel-
lukset voivat olla apuna terveellisten suunhoitotottumusten ja rutiinien muodostamisessa ja niiden tukemisessa
kaikenikaisilla.

Opinnaytetydn tarkoituksena oli kartoittaa suun omahoitoon ja sen edistéamiseen liittyvissa mobiilisovelluksissa kay-
tettdvia keinoja ja menetelmia, joilla pyritddn motivoimaan sdanndlliseen suun omahoitoon. Tavoitteena opinndyte-
tyolla oli koota tarpeellista tietoa uusien suun terveyteen liittyvien mobiilisovellusten luomiseksi seka herattaa kes-
kustelua mobiilisovellusten tarpeellisuudesta ja niiden kdyttémahdollisuuksista suun terveyden edistamisessa. Suun
terveyteen liittyvat mobiilisovellukset voivat olla potentiaalisena apuna suun terveydenhuollon ammattilaisille ihmis-
ten suun terveyden edistamisessa, siihen liittyvassa terveysneuvonnassa seka ennaltaehkdisemdssa suun sairauk-
sia. Opinnaytetyd toimii myds kartoituksena talla hetkelld saatavilla olevista suun omahoitoa motivoivista mobiiliso-
velluksista, jotka ovat ladattavissa Applen ja Googlen sovelluskaupoista.

Opinnaytetyo toteutettiin kerdaamalld ja analysoimalla néyttddn perustuvaa tietoa mobiilisovelluksista ja niiden kay-
tosta terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa seka omaseurannassa. Suurin osa opinndytetydssa kaytetyista tut-
kimuksista kerattiin PubMed- ja CINAHL —tietokannoista. Terveyteen ja hyvinvointiin liittyvistd mobiilisovelluksista
I6ytyi paljon yhteisid ominaisuuksia ja keinoja, joilla sovelluksen kdyttéjaa pystytdan motivoimaan oman terveyden
ja hyvinvoinnin edistdmiseen ja sen omaseurantaan. N&ité samoja motivoinnin keinoja ja ominaisuuksia kaytetaan
myds suun omahoitoa tukevissa mobiilisovelluksissa.

Suun omahoitoa tukevista mobiilisovelluksista I8ytyy nelja yleisimmin esiintyvaa omahoidon motivointikeinoa: so-
velluksen muistutukset ja ilmoitukset, suun terveystiedon lisdaminen, pelillisyys ja musiikki, sekd omaseuranta ja

palkkiot. Naiden keinojen tarkoituksena on saada sovelluksen kayttaja motivoitumaan suun omahoidosta, ymmar-
tamaan suun terveyden merkitys ja muodostamaan saanndlliset suun omahoidon rutiinit.

Suun terveyteen liittyvat sovellukset ja niissa kaytettdvat motivointikeinot ovat potentiaalinen véline suun tervey-
den edistamisessa ja terveellisten suunhoitotottumusten muodostamisessa. Sovellusten péaasiallisena kohderyh-
mana toimivat lapset ja aikuiset, eikd suoraan nuorille tai ikdantyville suunnattuja suun omahoitoa tukevia sovel-
luksia ole kehitetty. Mobiilisovellusten motivointikeinoista ja sovellusten kaytén vaikuttavuudesta suun terveyden
edistdmisessa tarvitaan lisda tutkimustietoa, jotta niiden kayttdéa ja kehitysta osataan tehostaa tulevaisuudessa.

Avainsanat
Omahoito, motivointi, mobiilisovellus, suun terveys, dlypuhelin




SAVONIA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES THESIS
Abstract

Field of Study
Social Services, Health and Sports

Degree Programme
Degree Programme of Dental Hygiene

Author(s)
Tony Heinonen

Title of Thesis
Use of mobile applications to motivate oral self-care

Date 17.11.2016 Pages/Appendices 41

Supervisor(s)
Kaarina Sirvid

Client Organisation /Partners
Savonia University of Applied Sciences

Abstract

The increased use and technical development of smartphones and mobile applications has enabled to create diffe-
rent health and wellness interventions. Mobile applications can be used to motivate and to improve users” oral
self-care and oral health-related habits. At its best mobile apps can help to form healthy oral self-care routines and
to support them in all ages.

The purpose of this thesis was to survey means and methods, which are used in oral health-related applications to
motivate oral self-care. The aim of the thesis was to collect useful information for creating new oral self-care appli-
cations and to stimulate discussion about the need and usability of mobile applications in oral health promotion.
Oral health apps can be a potential help in developing oral health promotion in cooperation with oral health profes-
sionals. This thesis also serves as an overview of available motivational oral self-care apps, which are available to
download from App Stores.

The thesis was carried out by collecting and analysing evidence-based information of mobile applications and their
use in promoting the health and wellbeing. A major part of the researches related to the thesis was collected from
PubMed and CINAHL database. The researches show there are a lot of common features and ways in health-
related apps to motivate users in health promotion and self-monitoring. These are the same means of motivation,
which are used in oral self-care apps.

Among all oral self-care apps there are four commonly appearing means of motivation: reminders and notifications,
information of oral health, gamification and music as well as self-monitoring and rewards. The purposes of these
means are to motivate the user in oral self-care, to understand the importance of oral health and to support forma-
tion of regular oral self-care routines.

Oral health related apps and their means of motivation are a potential tool in oral health promotion and in formati-
on of healthy oral care habits. The main target group of these apps are children and adults. The young and elderly
people are ignored, but they are an important target group among others. The means of motivation and the effec-
tiveness of applications in oral health promotion needs for more research in order to know how to enchance their
future use and development.
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1 JOHDANTO

Mobiilisovellukset ovat ohjelmistosovelluksia, jotka on kehitetty kaytettdvéksi pienissé kannettavissa
laitteissa kuten dlypuhelimissa tai tableteissa (Technopedia 2016). Statista -verkkosivustolla arvioi-
daan vuonna 2016 maailmalla ladattavan noin 225 miljardia mobiilisovellusta dlypuhelimiin. Lataus-
maarat ovat kasvaneet vuosittain arviolta 40 miljardilla viimeisen viiden vuoden aikana. Sivuston sel-
vityksen mukaan kahdessa suosituimmassa sovelluskaupassa Applen App Storessa ja Google Play —
kaupassa on molemmissa ladattavissa yhteensa yli miljoonaa mobiilisovellusta. Suosituimmat sovel-
lukset ovat viestinta- ja sosiaalisen median sovelluksia kuten WhatsApp ja Facebook seka viihdeso-
vellukset kuten YouTube ja Spotify. (Statista 2016.)

Suosituimpien mobilisovellusten joukossa ovat erilaiset terveyteen ja hyvinvointiin liittyvat sovelluk-
set, jotka kannustavat ja motivoivat kayttdjaansa liikkumaan ja parantamaan terveyttaan. Terveys-
sovelluksia voidaan kayttaa terveyden ja hyvinvoinnin tarkkailuun ja hallintaan kuten kalorien saan-
nin tarkkailuun ja painonhallintaan. Niiden kaytté perustuu usein tietojen keraamiseen kayttajan
toiminnasta, esimerkiksi aktiivisuuden mittaamiseen askelmittarin avulla, gps -paikkatietojen keraa-
miseen lenkiltd tai vaikka kayttajan sydttéamiin tietoihin nautitusta ruoka-aineista. Yhdysvalloissa
toimivan Food and Drug Administration —viraston mukaan sovellusten tavoitteena on myds auttaa

terveydenhuollon ammattilaisia parantamaan ja helpottamaan potilaiden hoitoa. (FDA 2015.)

Alypuhelimista on tulossa huomattavan térkea véline ihmisten terveyden hallintaan. Niiden levinnei-
syyden ja kehittyneiden teknisten ominaisuuksen avulla voidaan tuoda terveyden hallinnan interven-
tioita ihmisten kayttédn. Ihmiset ovat kiintyneitd omiin mobiililaitteisiinsa ja niitd kannetaan jatku-
vasti mukana kaikkialle. Kaytdssa on mahdollinen valine esimerkiksi kroonisten tautien hallintaan,
terveysohjaukseen ja sairauksien ennaltaehkaisyyn. (Klasnja 2012, 185.) The IMS Institute of
Healthcare informatics:in vuonna 2013 tekeman raportin mukaan pelkastaan Applen sovelluskaupas-
sa on saatavilla yli 40 000 terveyssovellusta. Raportissa todettiin myds terveydenhuollon sidosryhmi-
en muuttuvan yhd enemmaén potilaslahtdisemmiksi lisdantyneen terveystiedon ja tiedonhankinnan
helpottumisen vuoksi. Tamén seurauksena alypuhelimiin saatavilla terveyssovelluksilla on potentiaa-

lia auttaa kayttdjia edistdmaéan terveyttaan. (IMS 2013, 1 -5.)

Terveyteen liittyvat mobiilisovellukset sisaltavat erilaisia keinoja, joilla ne voivat motivoida, innostaa
ja osallistaa kayttéjaa parempaan omahoitoon. Talla hetkelld suun terveyteen liittyvia mobiilisovel-
luksia on saatavilla vain kourallinen, mutta niita tehdaan jatkuvasti lisda. Tutkimuksia ja niihin perus-
tuvaa nayttda sovellusten kyvyista auttaa esimerkiksi suun omahoidon motivoinnissa on vahan.
Opinndytetyoni tarkoituksena on tehda katsaus suun omahoitoon ja sen edistamiseen liittyvistéd mo-
biilisovelluksissa kaytettavistd keinoista ja menetelmista, joilla pyritdédn motivoimaan saénndlliseen
suun omahoitoon. Opinndytetydssani haluan myds selvittda suun omahoidon mobiilisovelluksien mo-

tivointikeinojen liséksi muita sovelluksiin liittyvia kysymyksid: Mitka ovat mobiilisovellusten
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paaasialliset kohderyhmat, sekd mitd kohderyhmia ne eivat huomioi? Suun omahoitoon kuuluvat
paivittdinen suuhygieniasta huolehtiminen oikeilla valineilla, terveelliset ruokailutottumukset ja ela-
mantavat seka saanndlliset suun terveystarkastukset (Heikka ym. 2015, 10; Hammaslaakariliitto
2013).

Terveyden edistémiseen tahtadvat mobiilisovellukset voivat tulevaisuudessa naytella suurta roolia
terveyden edistamistydssa seka yleisterveydenhuollon etta suun terveydenhuollon puolella. Ne voi-
vat osaltaan tukea suun terveydenhuollon ammattilaisten antamaa omahoidon neuvontaa ja edistaa
kayttajiensa motivaatiota suun terveyden parantamiseksi. Sovellusten keinot ja ominaisuudet moti-
voida kehittyvat kaiken aikaa ja uusia innovatiivisia ratkaisuja on niihin jo keksitty, kuten esimerkiksi
pelillistdminen, joka tekee suun terveydestd huolehtimisen ja siitda oppimisen hauskemmaksi seka
lapsille etta aikuisille. Varsinkin suomalaisten lasten ja nuorten suun omahoitotottumukset ovat ol-
leet jo jonkin aikaa huolestuttavalla tasolla (WHO 2012, 123 — 126). Tavoitteena opinndytety6lld on
koota tarpeellista tietoa uusien suun terveyteen liittyvien mobiilipelien luomiseksi, seké herattaa kes-
kustelua mobiilisovellusten tarpeellisuudesta ja niiden kayttémahdollisuuksista suun terveyden edis-
tamisessa. Parhaimmillaan uudet kehitettdvat mobiilisovellukset voisivat olla apuna suun terveyden-
huollon ammattilaisten kanssa kehittémassé ja edistamdssa suomalaisten suun terveyttd, siihen liit-

tyvassa terveysneuvonnassa seka ennaltaehkdisemadssa suun sairauksia niin lapsilla kuin aikuisilla.
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SUUN TERVEYS JA OMAHOITO

Suun terveyden merkitys

Hyva suun terveys on tarkea osa hyvinvointia ja se kuuluu olennaisesti myés yleisterveyteen (Ham-
masladkariliitto 2013; Heikka, Hiiri, Honkala, Keskinen ja Sirvid 2009). Terve suu —kirjassa Keskinen
kuvaa terveen suun tarkoittavan “toimivaa purentaelimistdd, oireettomia hampaita ja tukikudoksia
seka suun limakalvoja”. Suun terveys vaikuttaa niin sydmiseen, puhumiseen kuin myds ulkonakdon,
joten silla on sosiaalisia ja itsetuntoon liittyvid vaikutuksia. Huono suun terveys voi vaikuttaa alenta-
vasti myds itsetuntoon. Terveen suun yllapitamista ja sen edistamista auttavia asioita ovat hyva
suuhygienia, terveelliset ruokalutottumukset ja sdanndélliset tarkastukset huomioiden myés varhai-

nen hoitoon hakeutuminen havaitun vaivan tai ongelman ilmaantuessa. (Heikka ym. 2009, 7 — 8.)

Suun terveyden ollessa osa koko kehon terveytta ja keskeinen hyvinvoinnin edellytys on syyté muis-
taa sen yleisterveyteen liittyvat vaikutukset. Hammaslaakariliiton (2013) mukaan huono suun terve-
ys voi vaikuttaa esimerkiksi monien kroonisten sairauksien kuten diabeteksen ja reuman hoitotasa-
painoon ja olla yksi riskitekij@ mm. ateroskleroosin seké sydan- ja aivoinfarktin taustalla. On myds
todettu, etta suun sairaudet voivat edistaa ja lisaté monien yleissairauksien puhkeamista tai jopa
pahentaa niitd. Toisaalta niihin kaytetyt ldakitykset vahentavat syljen eritysta ja aiheuttavat sita
kautta suun kuivuutta, joka taas pahentaa suun sairauksia. (Heikka ym. 2009, 9; Hammaslaakariliit-
to 2013.) Hammas- ja suusairauksista yleisimpia ovat suun ja hampaiden krooniset infektiosairau-
det, kuten parodontiitti eli hampaan kiinnityskudossairaus. Suun tulehdukset voivat levita kehoon
muun muassa verenkierron valitykselld ja ne voivat pahimmillaan aiheuttaa esimerkiksi sydamen si-

sakalvon tulehduksen, verenmyrkytyksen tai tulehduksen aivoissa. (Hammasladkariliitto 2013.)

Suun sairaudet ovat valtaosin itse ehkaistévissé ja omien suun hoitotottumusten ja elédmdantapojen
muutoksella seka saanndllisilla tarkastuskaynneilld suun sairaudet voidaan saada hallintaan. Suun
omahoito on jokaisen kohdalla yksildllistd, mutta perusasiat patevat jokaisen kohdalla, kuten paivit-
tainen hampaiden harjaus ja terveelliset ruokailutottumukset. Tarvittaessa suun omahoitoon saa
apua suunhoidon asiantuntijoilta, jotka arvioivat jokaisen suun omahoidon riittdvyyden ja vaikutuk-
sen. (Heikka ym. 2009, 9.)
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2.2 Suomalaisten suun terveys ja omahoito

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL 2015) mukaan suun sairaudet ovat suomalaisilla yha ylei-
sid, vaikka aikuisten suun terveys on viimeisten vuosikymmenien aikana parantunut huomattavasti.
Karies ja hampaiden kiinnityskudossairaus eli parodontiitti ovat yleisimmin esiintyvia suun sairauksia.
Sukupuoli ja sosioekonomiset erot ovat vield suuresti vaikuttamassa suomalaisten suun terveyden
tasoon. Koulutusryhmien valilld on vieldkin havaittavissa suuria eroja hampaiden harjauksen yleisyy-
desséa ja nama erot valittyvat myos lapsiin ja heidan tapojen muodostukseen. (Terveys 2000 —
tutkimus 2004.) Hammaslaaketieteen tohtori Marketta Hormia viittaakin suunterveys.fi —
verkkosivuillaan suun omahoidon tapojen periytyvan vanhemmilta lapsille: “Lapsi oppii vanhemmil-
taan ruokavalion, sydmisen tahdin, hampaiden ja hammashoidon arvostuksen ja hampaiden puhdis-
tustavat.” (Hormia 2016.) Uusia terveydelle edullisia tapoja voi oppia myds aikuisena, vaikkakin nii-

den omaksuminen voi olla haasteellisempaa kuin lapsena.

Suomessa vuonna 1972 voimaan tullut kansanterveyslaki ja sitéd my6té aloitettu panostus ennalta-
ehkaisevaan suun terveyden edistdmiseen auttoi parantamaan lasten ja nuorten suun terveytta. 90-
luvun alussa kansantalouden ajautuessa kriisiin menoja leikattiin myds suun terveydenhuollosta ja
palvelujen kehittéminen pysahtyi. (Hammasladkariliitto 2013; Heikka ym. 2009, 13.) 2000-luvulle
tultaessa uusien tapakulttuurien vallitessa (mm. napostelu ja virvoitusjuomat) suomalaisten lasten ja
nuorten suun terveys ja omahoito on heikentynyt, vaikkakin ravitsemustilanne on parantunut (Heik-
ka ym 2009, 42). Maailman terveysjarjestd WHO:n vuosina 2009 ja 2010 tuottaman kansainvalisen
tutkimuksen mukaan suomalaiset kouluikdiset lapset ja nuoret harjaavat hampaitaan huomattavasti
vdhemman muihin Euroopan maihin verrattuna. Esimerkkind suomalaisista 13-vuotiaista tytoista
hampaitaan harjaa useammin kuin kerran pdivassa 64 prosenttia ja vastaavasti pojista vain 47 pro-
senttia. Tutkimuksessa todettiin myds perheen hyvan sosioekonomisen aseman vaikuttavan ham-
paiden harjauskertoihin lisaavasti, pojilla 5 prosenttia ja tytdilla jopa 10 prosenttia. (WHO 2012, 123
— 126.) Leaf Suomi Oy:n vuonna 2012 suuhygienisteille tekeman kyselyn mukaan erityisen huoles-
tuttavaa on ylakouluikdisten lasten suun terveys. 80 prosenttia kyselyyn vastanneista suuhygienis-
teista oli sitd mieltd, ettd 13 — 15-vuotiaiden hampaiden puutteellinen puhdistus on melko yleista tai
hyvin yleista. (STAL 2011.)

Suomalaisten aikuisten suun terveytta tutkineessa Kansanterveyslaitoksen (KTL 2004) Terveys 2000
—tutkimuksessa kavi ilmi sama mita lasten ja nuorten kohdalla: naiset ovat miehid aktiivisempia
hampaiden harjauksessa. Vahintaan kahdesti padivassa hampaansa harjaavia ilmoitti olevansa 76
prosenttia naisista ja vain 45 prosenttia miehistd. Luvut olivat vastaavat my6s proteesien kayttajien
puhdistuskerroissa. My6s koulutusasteella oli suuri vaikutus harjaamiskertoihin ja ero oli suuri var-
sinkin alimman ja korkeimman koulutusasteen omaavilla miehilld. Omahoitoon liittyen huomion ar-
voista oli myds hammasvalien puhdistuksen vahaisyys: 14 prosenttia naisista ja 5 prosenttia miehis-

td puhdistaa hammasvalit paivittain. (Terveys 2000 —tutkimus 2004.)
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2.3 Suun terveyden omahoito

Suun omahoito on tarkeda kaikenikaisille jo senkin takia, ettd suun sairaudet ovat valtaosin itse eh-
kaistavissa. Tavat ja tottumukset niin hampaiden harjaukseen kuin terveelliseen ruokavalioon omak-
sutaan varhaisessa lapsuudessa ja nuorena. Niiden muutaminen saattaa olla myéhemmalla ialla
haastavaa. Suun terveytta yllapitdvien tapojen omaksuminen mahdollistaa hyvan suun terveyden ja
toimintakunnon sailymisen lapi elédman. Paivittdisten suun hoitotoimenpiteiden tekeminen on tarkeda
niin itselle, 1aheiselle kuin hoidossa olevalle, eikad niiden tekemista voi siirtda suun terveydenhoidon
ammattilaisten tehtavaksi. (Heikka ym. 2015.) Terve suu —kirjan mukaan suun omahoitoon kuuluvat
hyvat suuhygieniatottumukset, fluorin ja ksylitolin kayttd, suun terveytta yllapitdvat ruokailutavat,
saanndlliset suun terveystarkastukset ja varhainen hoitoon hakeutuminen (Heikka ym. 2009, 10).
Alkoholin ja muiden paihteiden valttdminen ja paihteettémyys on myds osana suun omahoitoa, silla
niiden kdyttéminen heikentada suun terveyttd (Hammaslaakariliitto 2013).

2.3.1 Suuhygieniatottumukset, fluori ja ksylitoli

Karieksen hallinnan Kaypahoito —suosituksissa (Hausen ym. 2014) suositellaan hampaiden harjausta
fluorihammastahnalla kahdesti paivassa. Alle 3-vuotiaille lapsille harjaus fluoritahnan kanssa suosi-
tellaan tehtavaksi vain toisella harjauskerroista. Suuhygieniatottumuksiin kuuluu muutkin toimenpi-
teet kuten mahdollisten hammasproteesien paivittdinen puhdistus, péivittdinen hammasvalien puh-
distus hammaslankaa, -valiharjaa tai -tikkua apuna kayttaen ja tarvittaessa kielen puhdistus ham-
masharjalla tai muulla sille tarkoitetulla vélineelld, esimerkiksi kielenpuhdistimella (Heikka ym. 2009,
10). Lasten kohdalla vanhempien tulisi aloittaa hampaiden hoito heti lapsen ensimmaisten hampai-
den puhjetessa ja sen olisi syyta jatkua vanhempien valvonnassa siihen asti, kunnes "“lapsen omat
motoriset taidot riittavat perusteelliseen puhdistamiseen” (Heikka ym. 2009, 108; Hausen ym.
2014). Fluorihammastahnaa tulisi kéyttaa harjaukseen kahdesti paivasséa poislukien alle 3-vuotiaat
lapset, silla se véhentad hampaiden reikiintymista ja auttaa bakteerien jo liuoittaman Kkiilteen re-

mineralisaatiossa. Se myds ehkdisee bakteerien aineenvaihduntaa ja happojen tuottoa.

Fluorin liséksi ksylitolilla on samankaltaisia suun terveydelle edullisia ominaisuuksia. Paivittdin nautit-
tu 5 gramman annos ksylitolia purukumien tai pastillien muodossa ehkaisee reikiintymistd estamalla
kariesta aiheuttavan Streptococcus mutans —bakteerin kasvua ja toimintaa. (Hausen ym. 2014;
Heikka ym. 2009, 54 — 57 ja 89 — 91; Hammaslaakariliitto 2013.)

2.3.2 Suun terveyttd yllapitavat ruokailutavat

Terveelliset ruokailutottumukset ovat osaltaan tukemassa hyvaa suun terveytta. Terve suu —kirjassa
kerrotaan ravinnon vaikuttavan hampaisiin “jo ennen niiden suuhun puhkeamista, puhkeamisvai-
heessa ja koko niiden suussaoloajan”. Nautittu ravinto vaikuttaa hampaiden liséksi my®s niiden kiin-
nityskudoksiin ja limakalvoihin, joten ravinnon koostuksella ja ruokailukertojen tiheydelld on merki-
tysta. Hampaille terveelliset ruokatottumukset vaikuttavat myonteisesti koko kehon terveyteen.
(Heikka ym. 2009, 41 — 42; Hammaslaakariliitto 2013.)
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Uusimmassa Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) vuonna 2014 julkaisemassa ravitsemus-
suosituksissa mainitaan yhtena tarkedna ravitsemuksen osa-alueena saanndllinen ateriarytmi osana
suun terveyttd: "Saanndllinen ateriarytmi pitda veren glukoosipitoisuuden tasaisena, hillitsee nalan
tunnetta seka suojaa hampaita reikiintymiseltd” (VRN 2014, 24). Hampaille ja suun terveydelle sopi-
va ruokailukertojen maara on 4 — 6 kertaa paivassa. Ruokailujen valissa sylki ehtii neutraloida suun
happamuutta ja palauttaa happohytkkaysten vapauttamat mineraalit syljesta takaisin kiilteeseen.
Happamien ja sokeria paljon sisaltévien ruoka-aineiden nauttimista pitéisi vahentaa ja niiden nautti-
minen olisi hyva ajoittaa ruokailuiden paatteeksi. Toistuvat happohydkkaykset aiheuttavat hampai-
den reikiintymista ja hammaseroosiota. Ksylitolia suositellaan kdytettévaksi ruokailuiden jalkeen va-
hintdan kolme kertaa paivassa. (Hammaslaakariliitto 2013; Heikka ym. 2009, 46 — 57.) Eri ihmis-
ryhmien ravitsemuksellisia erityispiirteitd korostaen on julkaistu ravitsemussuosituksia myds esimer-
kiksi koululaisille ja ikdantyneille (Heikka ym. 2009, 42; VRN 2016).

2.3.3 Saanndlliset suun terveystarkastukset

Suun omahoitoon kuuluvat saanndlliset suun terveystarkastukset (Heikka ym. 2009, 9). Suun hoidon
asiantuntija maarittaa jokaiselle henkildkohtaiset kayntivalit, jotka voivat vaihdella suun terveyden ti-
lanteesta riippuen useista vuosista puoleen vuoteen. Tarkastuskaynneilld asiantuntija arvioi samalla
omahoidon riittdvyyden ja sen vaikutuksen yksil6llisesti. Han osaa tunnistaa alkavan suun sairauden
tai haitallisen tavan merkit ja antaa ohjeita sen ehkaisyyn ja toimintatapojen muuttamiseen. Ammat-
tilaisen tehtdvéna on myds muuttaa omahoidossa kaytettavia valineité ja ohjata niiden kayttoa tar-
peen vaatiessa. (Heikka ym. 2009, 9 — 11.) Saanndllisilla suun terveystarkastuksilla pyritddn ennen
kaikkea suun sairauksien ennaltaehkaisyyn ja siihen, ettd suun terveyden tilanne ja omahoidon riit-
tava taso pysyisi muuttumattomana. Keskinen toteaa Terve suu -kirjassa, etté "pitkittyneen tilanteen
hoito on usein vaikeampaa ja kallimpaa ja voi vaatia esimerkiksi hampaiden poistamista”, mika olisi
voitu valttaa yksinkertaisesti hyvalléd suun omahoidolla ja séanndlliselld asiantuntijan tarkastuksilla ja
hoidolla. Terveydenhuoltolain (2010, 26 §) mukaan kuntien on jarjestettéva asukkailleen suun ter-
veydenhuollon palvelut, joihin kuuluvat muun muassa véestdn suun terveyden edistaminen ja seu-
ranta, terveysneuvonta ja —tarkastukset seka suun sairauksien tutkimus, hoito ja ehkaisy (Tervey-
denhuoltolaki 2010). Kunnat huolehtivat myds lasten ja nuorten saénndllisista ja erityistarpeen mu-
kaisista tarkastuskdynneista (esim. kariesaktiiset ja oikomishoidon potilaat), jotka ovat perustana

suun terveydentilan ja sen kehittymisen seuraamiseen sekd edistamiseen (THL 2016).

2.3.4 Paihteettdmyys

Alkoholilla, tupakkalla ja nuuskalla on haitallisia vaikutuksia seka yleisterveyteen etté suun tervey-
teen. Ne ovat tarkeimmat suusyévan riskitekijat ja niiden yhteisvaikutus moninkertaistavaa suu-
sydpariskin. (Hammaslaakariliitto 2013; Heikka ym. 2009, 151 — 161.) Hammaslaakariliiton ja Keski-
sen mukaan paihteilld on monia suun terveydelle haitallisia vaikutuksia: Alkoholi aiheuttaa suun kui-
vumista, hammaseroosiota, limakalvomuutoksia ja suusydpaa. Tupakan ja nuuskan tuhannet ter-

veydelle haitalliset aineet ja kymmenet karsinogeenit aiheuttavat suurentuneet riskin sairastua
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suusydpaan tai hampaiden kiinnityskudissairauteen eli parodontiittiin. Tupakka ja alkoholi aiheutta-
vat riippuvuutta, ja myds siksi niiden kayton valttdminen on suositeltavaa suun sairauksien ennalta-
ehkaisemiseksi. Parasta ehkadisya on kuitenkin olla ollenkaan aloittamatta paihdyttévien aineiden
kayttda (Heikka ym. 2009, 151). Paihteiden kaytén ennaltaehkdisyssa ja paihdevalistuksessa tulisi
erityisesti ottaa huomioon nuoret, joiden aivot ovat vield kehittymassa ja jonka seurauksena paihde-
riippuvuudet kehittyvat nopeammin. Huumeiden suun terveyteen liittyvista vaikutuksista on viela
vahan tietoa, mutta monesti huumeiden kayttdon liittyy myds muut paihteet tai huumeiden valilliset
vaikutukset, jotka altistavat suun- ja yleisterveyden kannalta epdedullisille tavoille, esimerkiksi ham-

paiden narskuttelulle ja ahmimiselle (Heikka ym. 2009, 161 — 162).

2.4  Suun terveyden omahoitoon liittyvat tavat ja asenteet

Tavat ja asenteet vaikuttavat arkipéivaisiin osin tiedostamattomiin ja tiedostettuihin tekoihin, jotka
voivat vaikuttaa merkittavasti suun terveyteen (Heikka ym. 2009, 12). Tuttuun ja totuttuun tapaan
on helppoa jattada esimerkiksi pesematta hampaat aamuisin kiireen takia tai jos hampaiden harjaus
ennen aamupalaa saa aamupalan maistumaan pahalta. Paivan aikana on monesti houkutus valita
terveellisen vdlipalan sijasta epatervellinen ajattelematta sen pidemmalle siitd mahdollisesti koituvia
seurauksia suun terveydelle. Usein tietdmattdmyys, ajan saastdminen ja helppous saa ihmiset valit-
semaan suun terveyden kannalta epasuotuisan vaihtoehdon tai tavan. Omat tavat voivat parhaim-
millaan vahvistaa ja yllapitaa suun terveyttd, mutta ne voivat pahimmillaan "aiheuttaa lyhyessa ajas-

sa erilaisia suun sairauksia tai jopa tuhota suun terveyden” (Heikka ym. 2009, 12).

Lapsuudessa opitut mallit, vanhemmilta saatu tieto, uskomukset ja asenteet ohjaavat terveyskayt-
taytymista. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdmassa ohjeistuksessa suun terveydenhuollon
henkildkunnalle neuvolaikdisten lasten ja heidédn vanhempien kohtaamisessa korostetaan vanhempi-
en myoteisen asenteen suun terveyden omahoitoon ja ravitsemukseen olevan yhteydessa lapsen
suotuisiin tapoihin. Ohjeistuksessa kerrotaan hyvien suunterveyteen liittyvien tietojen ja myoénteisten
asenteiden "tukevat suotuisten suunterveystapojen omaksumista ja yllapitémista”. Lapsi omaksuu
vanhemmiltaan hyvat terveystavat ja mikali epasuotuisia tapoja on lapsuudessa ehtinyt muodostu-
maan, on niitd vaikea muuttaa. Vanhemmille ja lapsille annetulla terveysneuvonnalla voidaan lisata
terveydenlukutaitoa, jolloin he ovat valmiimpia omaksumaan tietoa ja taitoa, tekemaan oikeita valin-

toja sekd soveltamaan niita kaytantéon. (THL 2012, 1.)



13 (41)

3 MOTIVAATION MERKITYS HYVIEN SUUN OMAHOITOTOTTUMUSTEN OMAKSUMISESSA

3.1 Motivaation maarittely

Motivaatio on johdettu alun perin latinalaisesta sanasta movere, joka tarkoittaa motiivia. Motiiveilla
viitataan usein tarpeisiin, haluihin, yllykkeisiin ja palkkioihin, joiden aikaansaamaa tilaa kutsutaan
motivaatioksi. Silla maaritelldan kayttaytymista virittavien ja ohjaavien tekijdiden jarjestelmaa ja
kayttaytymisen suuntaa, jota motiivit yllapitavat. Motiivit ovat joko tiedostettuja tai tiedostamattomia
ja niilld suunnataan jotain paamaaraa kohti. (Ruohotie 1998, 36 — 37.) Ne voivat olla myés tilanne-
riippuvaisia: motiivi voi olla tekemisen valitdn syy, esimerkiksi halu Iahtea elokuviin tai lukea kirjaa.
Motiivien taustalla voi olla myds jokin henkildkohtainen tavoite tai padmaara, joka ohjaa toimintaa ja
antaa sille suunnan. (Vilkko-Riiheld 1999, 446.)

Vilkko-Riiheld (1999, 446 — 447) kuvaa motivaation olevan useita motiiveja sisaltéva sisainen koko-
naistila, joka ohjaa toimintaa kohti tavoitetta tai padmaaraa. Motiivien voidaan osaksi sanoa olevan
taustalla kaikessa paamaaratietoisessa toiminnassa, seka hetkellisesti virittyvaa arsykkeen muodossa
tai kaukaisena tavoitteena. Ne voivat kehittya nopeasti ja kadota heti tavoitteen saavuttamisen jal-
keen tai ne voivat suunnata toimintaa kauan ja auttaa ponnisteluissa paamaarien eteen vuosien

ajan.

3.2 Tarpeet, tahto ja motivoiva haastattelu

Motivaatiolla on suuri merkitys hyvien suunhoitotottumusten omaksumisessa. Mikali ei ole motivoi-
tunut eika ajattele suun terveyden ja sen yllapitamisen olevan tarkeaa, on silloin haasteellista omak-
sua uusia tapoja ja tottumuksia. Motivaatio suun terveyden parantamiseen voi syntya esimerkiksi
suun sairauden puhjettua, joka vaikuttaa jokapaivaisiin toimintoihin kuten sydmiseen. Halu parantaa
omaa suun terveyttdan voi olla itsetietoista, jolloin kokee sen olevan tarked ja tavoiteltava asia
oman hyvinvoinnin kannalta. Motivaation suun terveyden parantamiseen voi saada myos ulkopuolel-
ta, esimerkiksi suun terveydenhuollon ammattilaiselta. Han voi motivoivalla terveyskeskustelulla ak-
tivoida asiakkaan pohtimaan omaa tilannettaan ja ymmartédmaan olemassa olevan tarpeen suun ter-
veyden parantamiseksi. Myds markkinoilla olevat suun omahoitoa tukevat mobiilisovellukset ovat

apukeinona suun omahoidossa motivoitumiseen.

Tarpeiden sanotaan olevan motivaation perusta, joka luo halun tarpeiden tyydyttamiseksi. Ruohotie
(1998, 51) kuvailee tarpeen olevan sisainen epatasapainon tila, joka saa ihmisen toimimaan tasa-
painon saavuttamiseksi. Tarpeet toimivat siis motivaation ja motiivien synnyttdjand, joka saa ihmi-
sen muuttamaan tapoja ja toimintaansa. Kuten kuviosta 1 voidaan néhdg, tarpeita seuraa kaytos tai
sen muuttaminen, josta saatavata palkkio kannustaa joko jatkamaan tai lopettamaan toiminnan.

Toiminta jatkuu palkkioiden ollessa mydnteisia ja tarkoituksenmukaisia.
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Yksinkertainen motivaation malli

TARPEET Tahto ja halu KAYTOS Toiminta PALKKIOT Tarpeiden

tarpeiden tyydyttamiseen tarpeiden tyydytta- tyydytys; sisdiset tai
(ravinto, hyvinvointi, - miseksi - ulkoiset palkkiot

ihmissuhteet etc.)

1 2

PALAUTE Palkkiot kertovat oliko kaytds tarkoituksenmukaista ja tulisiko niin tehda uudelleen

KUVIO 1: Mukaillen DAFT, Richard L. 1999, 239. Leadership: Theory and practice.

Ruohotie (1998, 42-45) kuvaa ihmisen omaavan kyvyn reflektoida omia tietoisia toimintojaan, saa-
delld niitd, seka tehda tahdonalaisia valintoja. Toisin sanottuna itsetietoisuus ja itsesaately ovat osa
toiminnan kontrollia, jolla yksild pyrkii suuntaamaan toimintaansa paastékseen tavoitteeseen. Tama
kaikki liittyy vapaaseen tahtoon, jonka avulla yksilé kykenee arvioimaan toimintaansa, tekemaan
paatoksia ja suuntaamaan mielenkiintoaan. Suun omahoitoa motivoivat sovellukset tukevat sovelluk-
sen kayttajén itsetietoisuutta ja siten ne pyrkivat ominaisuuksillaan motivoimaan kayttéjaa suun

omahoidossa.

Koettu tarve suun terveyden parantamiseen syntyy siis omasta tahdosta, ei muiden toivomusten tai
kehotusten seurauksena. Suun terveydenhuollon ammattilaisen antamaa motivoivan ohjauk-
sen/haastattelun tarkeytta ei kuitenkaan voida aliarvioida, silla sen avulla autetaan ihmisia pohti-
maan ja ymmartamaan itse omaa kayttdytymistadn seka tarpeita, jotta tahto ja motivaatio suun
omahoidon parantamiseen heraisivat. Terveyskasvatuksen Pro gradu —tutkielmassa (Leivonen 2012)
kuvataan Millerin ja Rollnickin nelja motivoivan haastattelun maarittelevaa tekijaa, joita ovat empati-
an ilmaiseminen, ristiriidan voimistaminen, valttelyn valttdminen ja uskon vahvistaminen. Ammatti-
laisen taytyy ilmaista hyvaksyntaa ja arvostusta potilasta ja hdnen tilannetta kohtaan, jotta se edis-
taisi potilaan voimaantumista seka avoimen ja ystavallisen ilmapiirin luomista. Tahan ei kuitenkaan
mobiilisovellukset pysty, joten ammattilaisen on autettava potilasta ymmartéamaan arvojen ja ajatus-
tensa ristiriidat, jotka vaikuttavat kayttaymiseen, esimerkiksi heikkoon ja epdsaannélliseen suun
omahoidon yllapitamiseen. Motivoivan haastattelun aikana ammattilaisen ei tule asettua likaa asian-
tuntijan rooliin ja valttad mahdollista véittelya, vaan tarjota potilaalle vaihtoehtoja ja auttaa potilasta
itse 16ytdmaan ratkaisut ongelmiinsa. Potilaan ymmarryksen ja uskon I8ydyttya asian muuttamiseksi,
on ammattilaisen kyettdva tukemaan ja vahvistamaan potilaan uskoa muutoksen tekemisessa. Myds
ammattilaisen luottamuksen potilaan kykyihin kuvataan toimivan motivoivana tekijana tapojen muu-
toksissa. (Leivonen 2012, 25-28; Miller ja Rollnick 2002).
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3.3 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio suun omahoidossa

Kannusteilla ja palkkioilla on suuri merkitys motivaation muotoitumisessa. Kannusteiden sanotaan vi-
rittdvan toimintaa ja palkkiot taas vahvistavat sité. Ne voivat palkika joko sisdisesti tai ulkoisesti, jol-
loin kdyttaytymista suuntaavat motiivit poikkeavat toisistaan. (Ruohotie 1998, 37 — 38.) Suun oma-
hoidon nakdkulmasta suun terveyden ylldpitdminen tai sen parantaminen toimivat itsessdaan kannus-
teena. Huolellisen ja saanndllisen hampaiden hoidon seuraukset antavat toiminnalle palkkion, jota
halutaan tavoitella, esimerkiksi terveet hampaat ja ikenet seka kaunis hymy. Nama palkkiot eivat ole
valttamatta saavutettavissa valittdmasti hampaiden harjauksen jdlkeen, vaan ne ovat motivaatiota
yllapitavia palkkioita, jotka saadaan saannéllisen suun omahoidon tuloksena. Vélittdmana palkkiona

voisi ajatella toimivan puhtauden ja raikkauden tunne suussa hampaiden harjauksen jalkeen.

Sisdisen (sisasyntyisen) motivaation ohjaamana ihminen tekee jotakin asiaa sen itsensa vuoksi, kos-
ka hén kokee esimerkiksi iloa tai tyydytysta asian tekemisesta (Vilkko-Riiheld 1999, 450). Sité ohjaa
sisaiset palkkiot eli se on sisdisesti valittynytta ja siihen liittyy itsensa toteuttaminen ja oman itsen
kehittaminen (Ruohotie 1998, 38). Kirjassa Mikéd meitd liikuttaa Niitamo viittaa Edward Decin vuonna
1975 julkaistuun kirjaan Sisdinen motivaatio, jossa Deci kuvaa sisdisen motivaation “aktivoivan ja yl-
|apitavan monenlaisia toiminnan muotoja”. Naista toiminnan muodoista Niitamo nostaa esimerkiksi
leikkimisen, etsimisen ja tutkimisen, joita ihmiset tekevat odottamatta ulkoista palkkiota. Hén myds
kuvaa sisdisen motivaation ajaman toiminnan tyydytyksen tulevan tekemisesta itsestéan, ei tekemi-
sen seurauksista. (Salmela-Aro 2002, 41.) Suun terveyden omahoitoon sisdisen motivaation voi liit-
taa juurikin sen tuomien palkkioiden kautta. Hampaiden harjauksen jdlkeen saa miellyttavan tunteen
suun ollessa puhdas ja raikas. Mikéli séannéllinen hampaiden harjaus on jo tullut tavaksi, on sen te-
keminen itsessadn palkitsevaa. Tassé tapauksessa hampaiden harjauksen valiin jattdminen saattaisi
aiheuttaa epamiellyttédvan tunteen seka psyykkisesti etta fyysisesti, joka ei lisdisi tyytyvaisyytté vaan
painvastoin. Ruohotie sanookin tyytyvaisyyden ja motivaation olevan yhteydessa toisiinsa, vaikka ne
ovatkin eri asioita. Tyytyvaisyys onkin seurausta suorituksen tuomasta palkkiosta, tdssa tapauksessa
hampaiden harjauksen tekemisesté seuraava puhtauden tunne suussa, jota seuraa tyytyvaisyyden
tunne sen tekemisestd. Nain ollen sisdiset palkkiot ovat elintdrkedssa osassa suun omahoidon moti-

vaation muodostumisessa.

Ulkoista (ulkosyntyistd) motivaatiota ohjaavat objektiiviset palkkiot. Siihen liittyy vahvasti ulkoiset
kannusteet, jotka palkitsevat tekijéansa ulkoisesti kuten esimerkiksi raha tai kannustuksen saami-
nen. (Ruohotie 1998, 37 — 39.) Vilkko-Riiheld maarittelee ulkosyntyisen motivaation tarkoittavan
"toiminnan tapahtumista palkkion toivossa tai rangaistuksen pelossa” (Vilkko-Riiheld 1999, 450). Ul-
koiset palkinnot ovat yleensa tehokkaita suorituksen parantajia, mutta ne ovat kestoltaan lyhytaikai-
sia ja niiden saamisen tarvetta voi esiintya tiheasti. Niiden katsotaan tyydyttavan alemman asteen
tarpeita, kuten turvallisuutta ja yhteenkuuluvuutta. (Ruohotie 1998, 36 — 41.) Suun omahoidossa ul-

koisen motivaation lahteina voivat toimia esimerkiksi suun terveydenhuollon ammattilaisen antama
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kannustus ja ohjaus tai vaikka vanhempien mydnteinen palaute lapsen hampaiden harjauksesta.
Myds suun omahoitoa tukevien mobiilisovellusten motivoinnin perustana on ulkoinen motivoiminen

ja sen antamat palkkiot.

Ulkoiseen motivaatioon liittyvat palkkiot tulevat jonkun toisen henkildn valittdmana ja ne ovat
riippuvaisia ymparistosta (Ruohotie 1998, 38). Perheen yhteinen hetki aamuin ja illoin hampaiden
harjauksen yhteydessa voi kannustaa ja motivoida lasta huolehtimaan omasta suun terveydesta. Ai-
din tai isdn harjatessa lapsen hampaita voi lapsi kokea turvalisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunnet-
ta, mika auttaa lasta omaksumaan hyvat ja sdannélliset suun omahoidon tottumukset. Vilkko-
Riiheldn (1999, 450) sanoihin viitaten my6s "rangaistuksen pelko” voi saada lapsen harjaamaan
hampaansa saénndllisesti, mikali lapsilla on siind ongelmia ja vanhemmat joutuvat siité aina muistut-
tamaan. Ulkoiset palkkiot vaikuttavat kuitenkin mydnteisemmin annettuna kannustuksen ja lasna-
olon muodossa. Suun terveydenhuollon ammattilaisen antama kannustus ja terveysneuvonta toimii
samoin ulkoisena palkkiona. Mobiilisovellusten antamat ulkoiset palkkiot ovat l&hinna kayttajan kan-
nustamiseen liittyvia seka sovelluksissa saatavia visuaalisia palkintoja tai hyddykkeita onnistuneesta

suorituksesta ja tavoitteiden saavuttamisesta.

Sisdinen ja ulkoinen motivaatio eivat ole erillinen asia, vaan ne liittyvét vahvasti toisiinsa. Erilaisten
motiivien dominoinnista huolimatta ne esiintyvat yhtaaikaisesti ja tdydentavat toisiaan. Sisaisté mo-
tivaatiota ja sen tuomia palkkioita pidetaan tehokkaampina kuin ulkoisia, silld “sisdiset palkkiot ovat
kestoltaan pitkdaikaisia ja niista voi tulla pysyvan motivaation Iahde”. (Ruohotie 1998, 38 — 39.) Sa-
ma patee suun omahoidossakin: sisdiset palkkiot edesauttavat tapojen muodostamisessa, tassa ta-
pauksessa suun terveyden parantamisessa, ja ulkoiset palkkiot vahvistavat toimintaa ja auttavat ta-
voitteen saavuttamisessa. Sisdisen ja ulkoinen motivaatio toimivat siis erillddn: hampaiden harjaus ja
siitd seuraava puhtauden tunne suussa seka ulkopuolisen kannustuksen saaminen saanndéllisen
omahoidon jatkamiseen. Ne ovat toistensa toiminnan tukena tavoitteen saavuttamisessa ja motivaa-

tion yllapitamisessa.
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4 SUUN OMAHOITOA MOTIVOIVAT MOBIILISOVELLUKSET

4.1 Mobiilisovellukset ja terveyden edistéminen

Alypuhelinten kayttd on yleistynyt maailmalla ja myoés Suomessa tasaisen kasvavaa vauhtia. Tieto- ja
viestintatekniikan tutkimus vuodelta 2015 kertoo, ettéd suomalaisista 16—75-vuotiaista jo 75 prosen-
tilla kulkee netti jatkuvasti mukana puhelimessa. Viime vuonna tutkittiin 75-89-vuotiaiden alypuhe-
linten kayttda ja heistdkin kymmenisen prosenttia kayttad dlypuhelimia. (Valtari 2015-02-12.) Alypu-
helimet ja niissa kaytettdvat mobiilisovellukset luovat valtavan kentan erilaisten uusien innovaatioi-
den ja interventioiden luomiseksi terveyden- ja suun terveydenhuollon piiriin. Mobiilisovellukset ovat
ohjelmistosovelluksia, jotka ovat kehitetty kaytettavaksi pienissa kannettavissa laitteissa kuten aly-
puhelimissa tai tableteissa (Technopedia 2016). Viimeisten vuosien aikana seka mobiilisovellusten
kehittajat etta laitekehittdjat ovat huomioineet asian ja tdémén seurauksena erilaisia terveyteen, sen
seurantaan ja mittaamiseen seka edistamiseen kehitettyja mobiilisovelluksia on julkaistu maailman-
laajuisesti. Niité ovat muun muassa erilaiset omahoitoa motivoivat ja sairauden seurantaa auttavat
mobiilisovellukset esimerkiksi diabeetikoille tai astmaa sairastavalle (Anderson ja Emmerton 2015, 4
— 5). Sovelluksia on kehitetty myds tupakoinnin lopettamisen tueksi, unen seuraamiseen, kalorien
laskemiseen ja painonhallintaan, terveellisen ruokavalion opetteluun, liikkunnan ja fyysisen aktiivi-
suuden lisddmiseen, masennuksen hoitamiseen ja moniin muihin terveyden ja hyvinvoinnin edista-
misen kohteisiin. Suurin osa mobiilisovelluksista on ladattavissa ilmaiseksi, mutta osaan niista on
olemassa maksullinen versio sovellusta tdydentavien lisdominaisuuksien saamiseksi tai mainosten
poistamiseksi. Vuonna 2015 noin 180 miljardista maailmanlaajuisesti ladatuista sovelluksista vain

reilu 12 miljardia oli maksullisia sovelluksia. (Statista 2016.)

Maksullisuus tai kallis hinta ei siis ole kenellekdan esteena mobiilisovellusten lataamiseen, silla niiden
kayttamiseen tarvittava dlypuhelin 16ytyy jo ldhes kaikilta. Ainoa merkittava kadyttéonoton este suun
omahoitoa tukeville mobiilisovelluksille on toimivien ja innovatiivisten mobiilisovellusten luominen.
Talla hetkelld markkinoilla olevista suun terveyteen liittyvistd mobiilisovelluksista vain pieni osa on
tarkoitettu motivoimaan ja innostamaan kayttdjadansa suun omahoidon parantamiseksi. Syyt téhan
lienevat sovelluskehittdjien talld hetkelld vield melko véhdinen kiinnostus terveyspelejé kohtaan ja
suun terveydenhuollon ammattilaisten ja asiantuntijoiden ymmartéamattdmyys mobiilisovellusten
kayton hyddyntdmiseen suun omahoidon motivoinnissa. Suurin osa suun terveyssovelluksista on ke-

hitetty hammaslaaketieteen opiskelun tueksi tai hammaslaakarien kayttdon.

The Economist —lehden verkkoartikkelissa sanotaan terveyteen ja hyvinvointiin liittyvien mobiilisovel-
lusten kehittyvan tulevaisuudessa potentiaalisiksi ja hyddyllisiksi vélineiksi terveydenhuollon alalla
(The Economist 2016). Jo aiemmin tehtyjen tutkimusten mukaan niilld on potentiaalia terveyskayt-
taytymisen muutoksen tukemisessa. Siksi olisikin tarkeaa, etta terveydenhuollon ammattilaiset ym-
martaisivat dlypuhelimiin ladattien mobiilisovellusten kdyton tarjoaman hyddyn terveyden edistami-
sessd ja osaisivat esimerkiksi suositella potilailleen mahdollisesti sopivia sovelluksia heidan kayttéon-

sa. (Kratzke ja Cox 2012, 73.) Terveyteen liittyvien mobiilisovellusten tarve tulevaisuudessa on
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useimpien tiedossa ja niiden kehitysta edistdvia toimijoita on jo ilmaantunut. Muuan muassa Suo-
messa ja Euroopassa toimiva voittoa tavoittelematon Games for Health —saati6é pyrkii tuomaan eri
pelialan ja terveysalan toimijoita ja organisaatioita yhteen uusien innovatiivisten terveyspelien kehit-
tamiseksi. Taustalla on myds halu auttaa terveyden edistémistytssé ja terveydenhuollon toiminnan

kehittamisessa uusien innovaatioiden avulla. (Games for Health 2016.)

4.2 Mobiilisovellusten kehittdjat ja sovellusten luotettavuus

Nykyaan markkinoille kehitetdan jatkuvasti uusia terveytta ja hyvinvointia edistavia mobiilisovelluk-
sia, joista ei kuitenkaan viela tarkkaan tiedetd kuinka niité voidaan hyddyntaa, onko niiden tarjoama
tieto luotettavaa ja kuinka paljon niiden kaytdsta voi olla hyotya. Tallé hetkella ainoa tutkimus mobii-
lisovelluksen kaytdstd suun omahoidon motivoinnissa on julkaistu vuonna 2015, jossa todettiin mo-
biilisovellusten olevan lupaava valine suun omahoidon rutiinien motivoinnissa. Tutkimus tehtiin
Brush DJ —sovelluksen kayttajien antamien palautteiden perusteella, joissa todettiin sovelluksen mo-
tivoineen 88 prosenttia kayttdjistdan harjamaan hampaitaan kauemmin ja 70 prosenttia kayttajista
raportoi hampaidensa tuntuvan puhtaammilta sovelluksen kaytdn aloittamisen jalkeen. (Underwood
ym. 2015.)

Suosituimmissa sovelluskaupoissa Applen App Storessa ja Google Play —kaupassa on saatavilla lukui-
sia erilaisia hammaslaaketieteeseen liittyvia sovelluksia. Niitd on kehitetty niin suun terveydenhuol-
lon ammattilaisten kayttéon kuin tavallisille kuluttajille, joiden sisalté kuitenkin poikkeaa toisistaan.
Esimerkiksi hammaslaaketieteen opiskelijoille on kehitetty sovelluksia opiskelun tueksi ja ammattilai-
sille tyéhdn liittyvien asioiden kertaamiseen tai vaikkapa tapotilastietojen hallintaan. Lahes kaikki
suurimmat suun hoitotuotteita valmistavat yhtiét kuten Oral-B, Colgate ja Philips ovat kehittaneet
omat mobiilisovelluksensa suun omahoidon edistémiseen. Niissa saatetaan ymmarrettavasti myods
mainostaa yhtidn omia tuotteita, kuten esimerkiksi sshkbhammasharjoja, hammastahnoja ja harjas-

paita.

Oral-B:n ja Philipsin mobiilisovelluksiin liittyy lisdksi kyseisen valmistajan sdhkéhammasharjan kayt-
to, joka voidaan yhdistaa bluetooth —yhteyden avulla dlypuhelimen sovellukseen. Sdhkéhammashar-
jan rinnalla toimiva mobiilisovellus luo mahdollisuuden opettaa sovelluksen kdyttdjaé harjausteknii-
kassa, seka tuoda hyodyllista tietoa sovelluksen kayttdjan saataville. Yhdysvalloissa toimiva startup —
yritys Beam Technologies on vienyt mobiilisovellus —idean pitemmalle ja tarjoaakin asiakkailleen va-
kuutusta, joka kattaa niin hammashoidon kayntien kulut kuin sdhkéhammasharjan seka harjaspaat,
hammastahnan, hammaslankan ja muut tarvikkeet. Ne toimitetaan asiakkaalle joka kolmas kuukausi
kotiin. (Beam Technologies 2016; Fortune 2015.) Beam:in omaan sahkéhammasharjaan kuuluu
myds mobiilisovellus, joka yhdistad sahkbhammasharjan alypuhelimeen ja keraa tietoa kayttajan

harjauskerroista.
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Suurin osa markkinoilla olevista sovelluksista on kuitenkin pienten sovelluskehittdjien tekemia, joista
osa on kenties syntynyt yhteistydssa suun terveydenhuollon asiantuntijan kanssa. Sovellusta kehit-
taneiden tahojen ei kuitenkaan voida olettaa omaavan kokemusta suun terveyden edistémisesta, jo-
ten joidenkin sovellusten kohdalla niiden tarjoaman tiedon alkuperan luotettavuutta tulee epéilla,
mikali sita ei ilmoitetaan sovelluksen tiedoissa. Pahimmassa tapauksessa epéluotettavan mobiiliso-
velluksen kayttdminen terveyden edistémiseen voi esimerkiksi aiheuttaa vahinkoa suun terveydelle,

jos sovellus ohjaa kayttajaa toimimaan suun terveydelle epdedullisella tavalla.

4.3 Mobiilisovellusten kohderyhmat

Suurimmissa mobillisovelluskaupoissa ladattavista suun terveys —mobiilisovelluksista vain osa on
suomenkielisia. Kaikki suomenkieliset sovellukset ovat suunnattu lapsille ja niihin on lisatty paljon
pelillisia elementteja, jotka koukuttavat lapset harjaamaan hampaitaan pelillisin keinoin. Naitd sovel-
luksia lapsille lataavat vanhemmat, joilla on halu edistda lapsen suun omahoidon rutiineja ja luoda
niisté mieluisat. Alle kouluikdiset ja kouluikaiset lapset ovatkin kenties suurin kayttdjaryhma talldisille
sovelluksille, silla heidén kasityksidan ja taitojaan suun omahoidon saralla ollaan vasta harjoittele-

massa. Vanhempien valvoessa sovelluksen kayttda sen tarjoama hyéty myds valittyy paremmin.

Nuorille ja aikuisille suunnatut sovellukset ovat englanninkielisid ja ne rajoittuivat Idhinnd mittaa-
maan harjaamisen kdytettya aikaa ja antamaan suun terveyteen liittyvia vinkkeja, esimerkiksi oike-
asta hampaiden harjaustekniikasta ja fluoritahnan kaytosta. Sovelluskaupoissa useimmat suun ter-
veyteen liittyvat sovellukset ovat juuri téllaisia, eivatka kovinkaan hyvin palvele tarkoitustaan suun
omahoidon edistamisessa. Joukossa on myds poikkeuksia, joita suun terveyden asiantuntijat voisivat
suositella jo nyt potilaidensa kayttédn. Ne ovat hyvin tehtyja ja kehitettyja sovelluksia, jotka ovat
selkeita kayttaa ja joista saattaisi olla niin nuorille kuin monille aikuisille hyétya hyvien suun omahoi-
don tapojen opettelussa. Suoraan nuorille tai ikddntyneille suunnattuja mobiilisovelluksia ei talla het-

kella ole tarjolla, joten he jaavat kohderyhména taysin huomioimatta.

4.4 Mobiilisovellusten motivointikeinot

Opinnaytetyoni tarkoituksena on tehda katsaus suun omahoitoon ja sen edistamiseen liittyvistéd mo-
biilisovelluksissa kaytettavistd keinoista ja menetelmistd, joilla pyritdén motivoimaan saénndlliseen
suun omahoitoon. Taman kartoitus kattaa vain kuluttajien kdyttéon soveltuvia sovelluksia. Sovellus-
kaupoissa ladattavissa suun omahoitoa motivoivissa sovelluksissa toistuvat monet yhteiset ominai-
suudet, mutta kaikissa mobiilisovelluksista ei ole samanlaisia ominaisuuksia kéyttajan suun omahoi-
don tukemiseen, vaan ne voivat poikkeavat merkittdvasti toisistaan. Suun terveyteen liittyvissa mo-
biilisovelluksissa on kaikissa selked yhteinen tavoite, joka on kayttéjan tukeminen ja motivoiminen
saanndllisten suun omahoitotottumusten omaksumiseksi. Taman tavoitteen saavuttamiseksi sovel-
luksissa on tiettyjé ominaisuuksia ja keinoja, joilla kdyttajéa yritetddn saada innostumaan hampai-

den harjauksesta seka jatkamaan sovelluksen kayttéa sen antaman hyddyn vuoksi.
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Useissa terveytta edistdvien mobiilisovellusten kayttda selvittaneissa tutkimuksissa ovat korostuneet
tietyt kayttaytymistd muuttavat tekniikat/keinot, joita ovat esimerkiksi omaseuranta, palkkiot, pelilli-
syys, musiikki, alypuhelimen ilmoitukset ja muistutukset, tavoitteiden asettelu ja sosiaalinen media
(Edwards ym. 2016; Anderson ja Emmerton 2015; Underwood ym. 2015; Munson ja Consolvo 2012)
Kuitenkaan naita kaikkia keinoja ei suun terveyteen liittyvissa mobiilisovelluksissa esiinny samankal-
taisena, mita muissa terveyssovelluksissa. Esimerkiksi sosiaalisen median tuomia ominaisuuksia,
kuten ilmoitusten tai kuvien jakamista ei juurikaan ole suun omahoidon sovelluksissa kaytetty moti-
vointikeinona. Suun omahoidon mobiilisovelluksissa kaytettavistéd motivointikeinoista valitsin kasitel-
tavéksi nelja keinoa, jotka esiintyvat toistuvasti suosituimmissa sovelluksissa ja joita esiintyy myds
useissa terveyteen ja hyvinvointiin liittyvissa sovelluksissa. Tehtyjen tutkimusten perusteella ne ovat
yksia tarkeimpia ja tehokkaimpia keinoja suun omahoidon tukemisen motivoinnissa. Suurimassa
osassa tutkimistani sovelluksista ei esiinny kaikkia motivointikeinoja, mutta kaikista 16ytyy ainakin

yksi niista.

Suun omahoitoa motivoivissa sovelluksissa yleisimmin esiintyvat motivointikeinot:

1. Alypuhelimen ilmoitukset / muistutukset

* Sovelluksen asetuksissa on mahdollisuus asettaa muistutuksia ja ilmoituksia, esi-
merkiksi aamuin ja illoin suoritettavasta hampaiden harjauksesta, hammasharjan tai
harjaspaan vaihdosta seka seuraavasta vierailusta hammaslaakarilla tai suuhygienis-
tilla.

2. Suun terveystiedon lisaaminen
* Sovelluksen tarjoaa hyddyllista ja luotettavaa tietoa suun omahoidosta, siihen tarvit-
tavista valineista ja niiden kaytén oikeasta tekniikasta, suun sairauksista ja niiden

vaikutuksesta, ravitsemuksesta ja sen yhteydesté suun terveyteen.

3. Pelillisyys ja musiikki
* Sovellus innostaa ja koukuttaa kayttajaa pelillisin ja musiikin keinoin luomaan tapaa

saanndllisesta hampaiden harjauksesta seka parantamaan suun omahoitoa.

4. Omaseuranta ja palkitseminen

¢ Sovellus aktivoi kayttajaa paivittdin suun terveyden omaseurantaan seka keraa tie-
toa sovelluksen kaytosta. Sovellus myds palkitsee kayttéjaa siina tehdyista suorituk-
sista esimerkiksi aina jokaisen hampaiden harjauskerran jalkeen ja kannustaa jat-

kamaan suun omahoidon parantamista.

Néma nelja motivointikeinoa ovat mobiilisovelluksissa esiintyvid keinoja suun omahoidon motivoimi-
seksi. Kaikkia nditéd teemoja voidaan peilata sisdisen ja ulkoisen motivaation vaikutukseen uuden ta-
van luomisessa. Tapojen muodostumiseen, kuten motivaation syntymiseen vaikuttaa suuresti sisai-

set ja ulkoiset palkkiot. Sisaisia palkkioita kayttdja saavuttaa tekemisestd itsestaan ja sen tuomasta
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mielihyvastd, tassa tapauksessa hampaiden harjauksesta (Vilkko-Riiheld 1999, 450). Siihen liittyy

olennaisesti myds ymmarrys tarpeesta seka halu tehda muutos omiin suun omahoidon tottumuksiin.
Sovelluksien motivointiteemoilla onkin suuri vaikutus ulkoisten palkkioiden saamisessa, kuten sovel-
luksen kannustavalla viestilld harjauksen jalkeen tai harjauksen aikana kuunneltavalla musiikilla, silla
niiden tarkoituksena on sitouttaa kayttdjaa jatkamaan saannéllisté hampaiden harjausta ja luomaan

siita tapa.

Tavan muodostuttua ja suun terveyden parannuttua sovelluksen kdyton tavoitteen voidaan katsoa
toteutuneen (suun omahoidon parantaminen), joten sen kaytté voi jaada toissijaiseksi tai kokonaan
pois. Esimerkiksi Colgaten lapsille suunnattu suun omahoitoa tukeva sovellus on tarkoitettu kaytet-
tavéksi 21 paivan ajan, jonka jalkeen sovelluksen kayttdjalle Iahetetadn sahkodpostiin hampaiden
harjaus —diplomi. Sovellus kertoo tavan muodostumiseen kuluvan noin 21 péivaa, jonka jalkeen se
on tehnyt tehtavansa, eli auttanut luomaan hampaiden harjauksesta tavan. Tavan muodostuminen
ja tavoitteen saavuttamisen nopeus on asiasta riippuen hyvin yksildllistd. Vuonna 2010 julkaistussa
tutkimusartikkelissa (Lally ym. 2010) kerrotaan tavan muodostumiseen menevan keskimaarin 66
paivaa, vaihteluvalin ollessa 18-254 paivaa.

Seuraavaksi tarkastelen mobiilisovellusten motivointikeinoja tarkemmin.

4.4.1 Alypuhelimen ilmoitukset ja muistutukset

Suun omahoitoa edistdvissa mobiilisovelluksissa on yleisimpana ominaisuutena hampaiden harjauk-
sesta muistuttava ilmoitus, jonka voi asettaa tiettyyn kellonaikaan sekd aamulle etta illalle, kuten
Brush DJ —sovelluksessa (KUVA 1). IImoituksen voi useimmissa sovelluksissa asettaa muistuttamaan
myds esimerkiksi hammasvalien puhdistusta, kielen puhdistusta, suuveden kayttda, harjaspaéan vaih-
tamista tai seuraavaa hammashoitokdyntia varten (KUVA 2 ja 3). Muistutuksien tarkoituksena on
auttaa kayttajaa seka muistamaan tulevan asian suorittamisesta ettéd motivoimaan sen tekemiseen.
Mobiilisovellusten muistutukset ja ilmoitukset toimivat erityisesti niille, joilla hampaiden harjauksen
muistamisessa on hankaluuksia ja niille, joile siitd ole vield tullut sdannéllista tapaa. Mikéali hampai-
den harjaus tahtoo unohtua esimerkiksi aamuisin, voi @lypuhelimen sovellus muistuttaa siitd ja aut-
taa muodostamaan tavan aamuharjauksesta. Harva muistaa myoéskaan, milloin on edellisen kerran
vaihtanut hammasharjan tai harjaspaan sahkéhammasharjaan, jolloin sovelluksen muistutus asiasta

auttaa vaihtamaan kuluneen harjan uuteen sopivin valiajoin.

Tutkimuksia sovellusten muistutusten vaikutuksesta juuri suun omahoitoon liittyen on vield vaéhan,
mutta tekstiviestien voidaan rinnastaa ajavan samaa asiaa. Vuonna 2014 julkaistussa tutkimuksessa
todettiin motivoivien tekstiviestien saamisen parantavan suun omahoidon tottumuksia (Schulter ym.
2014). Motivoivia tekstiviesteja léhettettiin 403:lle 18—24-vuotiaalle kymmenen viikon ajan. Muistu-
tusten saajista yhdeksan viikon jélkeen 73 prosenttia ilmoitti harjaavansa hampaat kahdesti paivassa
tai useammin, Iahtétilanteen ollessa 51 prosenttia. Suun omahoidosta muistuttavien tekstiviestien
tehokkuutta on tutkittu myds oikomishoidon potilaiden omahoidon parantamiseksi, jossa todettiin

muistusten olevan tehokas tapa parantaa potilaiden suun omahoidon rutiinien noudattamista
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(Eppright ym. 2014). Tekstiviestien lahettdmiselld on lisdksi todettu olevan myénteinen vaikutus
suun terveydenhuollon peruuttamattomien hoitokdyntien véahentémiseksi (Cheng ym. 2013; Prasad
ja Anand 2012).
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KUVA 1, 2 ja 3. Kuvakaappaukset vasemmalta oikealle Brush DJ ja Oral-B App sovelluksista. Sovel-
luksiin asetettavat muistutukset hampaiden harjauskerroista, suuveden kaytosta, kielen ja hammas-

vélien puhdistuksesta sekd hammashoidon kaynneista.

4.4.2 Suun terveystiedon liséaminen

Suun omahoitoa tukevissa sovelluksissa yhtena motivointikeinona toimii suun terveystiedon lisaami-
nen, jonka avulla yritetaan lisaksi kasvattaa ymmarrystd suun omahoidon térkeydesta. Monissa so-
velluksissa saattaa olla oma osio suun omahoidon tiedoille tai neuvoille (KUVA 6), josta sovelluksen
kayttaja voi itse etsid tarvitsemaansa tietoa, esimerkiksi fluorin vaikutuksesta hampaisiin tai tietoa
oikeaoppisesta harjaustekniikasta. Osa sovelluksista tarjoaa suun omahoidon neuvoja myds sovel-
luksessa kaytettavan ajastimen ollessa paalla (KUVA 7). TallGin sovelluksen kayttaja voi valistaa it-
seaan terveysneuvoilla hampaiden harjauksen yhteydessa. Oleellista on myds valittaa kayttajan ian
mukaisesti sopivaa tietoa ymmarrettévalla tavalla, kuten Philips Sonicare Kids —sovelluksessa on teh-
ty (KUVA 4). Neuvoja on useissa sovelluksissa tarjolla liséksi videoina, jotka ohjaavat kayttajan kat-
somaan videota johonkin toiseen sovellukseen, kuten Brush D] —sovelluksessa (KUVA 5) tai lataa-
maan videon alypuhelimeen. Sovellukset voivat ohjata kayttdjaa lukemaan tietoa esimerkiksi ravit-
semuksesta (KUVA 6) tai paihteiden vaikutuksesta suun terveyteen niille tarkoitetuilta luotettavilta

internet sivuilta, jolla varmistetaan ajankohtainen, luotettava ja tarpeeksi laaja tarjolla oleva tieto.

Mobiilisovellusten ominaisuus antaa neuvoja ja tietoutta suun omahoitoon liittyvissé perusasioissa on
tarkea ja toimiva motivoinnin keino. Terve suu —kirjassa kerrotaan olevan tarkeaa tietda perusasioita
muun muassa suun rakenteesta ja sairauksista suun terveyteen vaikuttavien asioiden ymmartami-

seksi (Heikka ym. 2015, 8). Keskinen painottaa kirjassa vastaavasti, etta "tieto auttaa muuttamaan
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omia tapoja terveytta yllapitaviksi ja parantaviksi”. Toisin sanottuna voidaan ymmartaa suun terve-
ystiedon valittémisen olevan suun omahoitoa motivoivissa sovelluksissa yksi térkea motivoinnin kei-
no, joilla kayttdja saadaan kiinnostumaan omasta suun omahoidostaan seka parantamaan sita. Kai-
kissa sovelluksissa tarjottavaa tietoa ei kuitenkaan voida pitaa taysin luotettavana, mikali sovelluk-
sen kehittdjaa ei voida yhdistda mihinkaan asiantuntijaan, suun terveyden kanssa toimivaan yhtidéén
tai mikali sovellus ei tarjoa luotettavaa tietoléhdettd tarjoamilleen suun omahoidon neuvoille. Kaik-
kein varminnin oikeaa ja ajantasaista suun terveystietoa saa edelleen suun terveydenhuollon am-
mattilaisilta terveys- ja hoitokayntien yhteydessda, mika tulisi luonnollisesti olla saatavilla myds suun

omahoitoa motivoivissa mobiilisovelluksissa.
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KUVA 4. Kuvakaappaus Philips Sonicare Kids -sovelluksesta. Suun omahoitoneuvojen on oltava kayt-
tdjalleen ymmarrettdvassa muodossa. Sovellusta yhdessa lasten kanssa kayttavat vanhemmat voivat

auttaa terveytta edistavan tiedon valittdmisessa.
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KUVA 5, 6 ja 7. Kuvakaappaukset vasemmalta oikealle:

1. Brush DJ. Suun omahoitoa tukevat ja tekniikkaa opettavat videot.
2. Happy Teeth. Suun terveyteen ja ravitsemukseen liittyvid suun omahoidon vinkkeja.
3. Oral-B App. Sovellus nayttda suun terveyteen ja omahoitoon liittyvia neuvoja, joita kayttaja voi

lukea harjatessaan samalla hampaita.
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4.4.3 Pelillisyys ja musiikki

Lapsiin kohdistuvista motivointikeinoista suun omahoitoa tukevissa mobiilisovelluksissa tehokkain on
pelillisyys. Pelillisyydelle ja pelillistdmiselle on monta maaritelmaa. Pelillistdmisen voidaan sanoa ole-
van pelillisten elementtien ja ominaisuuksien soveltamista jossakin peleihin liittymattémassa kon-
tekstissa, johon kohderyhmaa halutaan motivoida ja sitouttaa (Bunchball 2016; Rieder 2016, 73).
Suun terveyttd tukevissa mobiilisovelluksissa pelillistaminen voidaan ymmartaa tarkoittavan pelillis-
ten ominaisuuksien integroimista suun omahoitoon ja siihen liittyvien asioiden opetteluun. Pelillista-
misesta terveyden edistamisessa tehdyssa tukimuksessa (Edwards ym. 2016) kuvattiin pelillistami-
sen voivan olla tehokas keino terveyden edistamisessa ja sen yllapitamisessa. Nain ollen voidaan
ymmartaa pelillistdmisen olevan keino motivoida ja sitouttaa esimerkiksi lapsia harjoittelemaan suun

omahoitoa ja terveellisia tottumuksia mobiilisovellusten avulla.

Nuorimmille lapsille hampaiden omahoito ei ole vield kovin tuttua, joten pelillisten elementtien avulla
voidaan lisatd ymmarrysta suun omahoidon tarkeydesté ja opettaa sen totetuttamisessa. Myos lap-
sen hampaiden omahoidosta vastaava vanhempi voi oppia uutta suun omahoidosta seuraamalla lap-
sen sovelluksen kayttda. Pelillistdminen onkin liitetty taitojen, kuten muistamiseen ja ongelmaratkai-
sun kehittymiseen niin nuoremalla kuin vanhemmalla vdestolld (Morford ym. 2014). Joidenkin lasten
kohdalla hampaiden harjaus saattaa olla haasteellista ja he saattavat kokea sen toimenpiteend, jo-
hon vanhemmat aamuin illoin pakottavat. Sovelluksissa suun hoitoa neuvovien varikkdiden hahmo-
jen ja pelillisten ominaisuuksien avulla hampaiden harjauksesta tulee lapsille miellyttdvampaa ja se

saa heidat uppoutumaan harjaukseen leikin keinoin.
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KUVA 8 ja 9. Kuvakaappaukset Denny The Tooth ja Denticlean —sovelluksista. Lapsille suunnatuissa
sovelluksissa erilaiset kehitettavat hahmot ovat opettamassa sa@nnéllisia suun omahoidon tottumuk-
sia. Ne voivat myds olla nayttaméssa oikeaoppista harjaustekniikkaa lapsen itse harjatessa hampai-

taan.
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Lapsille suunnatuissa suun omahoitoa tukevissa sovelluksissa on usein jokin hahmo (KUVA 9 ja 10),
jonka kanssa kayttdja harjaa hampaitaan yhtaaikaisesti hahmon nayttédessa mallia. Kuten kuvissa 8
ja 11 ndhdaan, voi sovelluksissa olevaa hahmoa kehittaa ja pukea uusilla varusteilla, joita saa onnis-
tuneesti suoritetuista tehtavista, kuten hampaiden harjauksesta. Denny The Tooth —sovelluksen
hahmon Dennyn (KUVA 9) voi pukea muun muassa prinsessaksi tai supersankariksi. Sovellukset voi-
vat myds opettaa kayttajélleen minka vuoksi hampaita tulee harjata ja kuvitteellisesti ndayttavat
suussa ja hampaiden pinnoilla kasvavat bakteerit, jotka kayttaja harjaa pois. Lapsenomainen lahes-
tymistapa ndissa sovelluksissa lisad annetun tiedon ymmarrettavyytta ja hyddyllisyytta. Ei voida kui-
tenkaan olettaa, ettd lapsi kayttaisi naita sovelluksia itsenaisesti, vaan niita tulisi kayttaa vanhempi-

en ohjauksessa ja valvonnassa, jotta suun omahoidon rutiinit ja hampaiden harjauksen tekniikka se-

ka puhdistustulos tulisi varmistettua.
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KUVA 10 ja 11. Kuvakaappaukset: Toothsavers Brushing Game —sovelluksessa edetdan harjaamalla
erilaisten hahmojen hampaita samalla kun kéyttadjé harjaa omia hampaitaan. Colgate Kids —
sovelluksessa kayttdja saa pukea hahmoaan uusiin asusteisiin aina parin hampaiden harjauskerran

jalkeen.

Myds musiikin on todettu auttavan motivoimaan hyvan suun omahoidon toteuttamisessa. Under-
wood mainitsee Bristish Dental Journalissa julkaistussa tutkimuksessaan, ettd musiikin hyédyntamis-
td hampaiden harjauksen motivoimiseen on kaytetty jo 1980-luvulla (Underwood ym. 2015). Hénen
toteuttama Brush DJ —mobiilisovellus auttaa musiikin avulla motivoimaan kayttajéa harjaamaan
hampaitaan kaksi minuuttia. Kayttdja voi kuunnella musiikkia joko Brush Dj -sovelluksen soittolistas-
ta tai omasta dlypuhelimestaan. Myds muut sovellukset sisaltévat musiikkia, joka alkaa soimaan
kayttajan aloittaessa harjata hampaitaan ajastimen kanssa, mutta yleensa se on toissijainen toimin-
to, joka kuuluu esimerkiksi osaksi hampaiden harjausta ohjaavaa animaatiota. Musiikki on kuitenkin
tarked osa suun terveyttd tukevissa mobiilisovelluksissa ja ilman sitd monien sovellusten kayttami-

nen ei olisi niin mieluisaa varsinkaan lapsille.
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4.4.4 Omaseuranta ja palkitseminen

Oman terveyden ja kayttdymisen seuranta kiinnostaa useimpia ihmisia ja terveyteen liittyvat mobiili-
sovellukset tarjoavat mahdollisuuden siihen. Omaseurantaan pohjautuvat sovellukset voivat esimer-
kiksi kerata jokaiseen kavely- tai juoksulenkkiin liittyvaa dataa tai kayttaja voi syottaa sovellukseen
tarvittavat tiedot, jonka pohjalta se ohjaa ja antaa palautetta kdyttajdlleen. Omaseurannan mahdol-
listava sovellus, joka seké ohjaa etta antaa palautetta kayttajan toiminnasta ovat yksi tehokas moti-
voinnin keino. (Edwards ym. 2016, ; Anderson ja Emmerton 2015, 3.) Suun terveyteen liittyvissa
mobiilisovelluksissa omaseurantaa tehdadn hampaiden harjauksesta ja muusta suun omahoidon
toimenpiteistd. Useimmat sovellukset keradvat kdyttéjan toiminnasta tietoa, jonka avulla kayttajalle
voidaan diagrammein tai keskiarvoin havainnollistaa hampaiden harjauskertojen maaraa ja harjauk-
seen kulutettua aikaa tietylla aikavalilla. Talla keinolla voidaan nayttaa ja konkretisoida suun oma-
hoidon saannéllisyytta seka motivoida kdyttdjaa parantamaan hanen suun omahoitonsa heikkoja
kohtia. Itsereflektion ja omaseurannan sanotaankin lisaavan tietoisuutta nykyisista rutiineista ja aut-

tavan kayttaytymisen muuttamisessa (Rieder 2015, 71).
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KUVA 12 ja 13. Kuvakaappaukset Oral-B App —sovelluksesta. Omaseuranta suun omahoidosta nayt-
tada konkreettisesti tavoitteiden toteutumisen ja tarkkaa tietoa esimerkiksi hampaiden harjauksen
keskimaaraisesta kestosta.

Mobiilisovellus ja sen keraama data voivat toimia reaaliaikaisena palautteenantajana tai antaa palau-
tetta vélittémasti suorituksen jalkeen. Niiden kerdamia tietoja on usein mahdolista vertailla aiempiin
suorituksiin tai tavoitteisiin. (Rieder 2015, 71.) Tahan on pyrkinyt muun muassa Oral-B App —

sovellus (KUVA 12 ja 13), joka on tarkoitettu kaytettavaksi kyseisen yhtién sahkéhammasharjan
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kanssa. Sahkdhammasharja voidaan yhdistaa bluetooth —yhteyden avulla dlypuhelimeen, joka valit-
tda hampaiden harjaustiedot sovellukseen. Sovellus ohjaa kayttdjaa hampaiden harjauksen aikana
siirtymaan aina seuraavaan harjattavaan hampaiston alueeseen ja varoittaa kayttdjaa myos liian
voimakkaasta harjauksest séhk6hammasharjan sisaltdman paineentunnistimen avulla. Uusinta séh-
kéhammasharjamallia kdyttavilla on sovelluksessa myds kayttdjan kasvojen sijaintia seuraava omi-
naisuus, joka ohjaa harjaamaan oikeita alueita (Oral-B 2016). Nain ollen kdyttdja saa reaaliaikaista
palautetta ja ohjausta hampaiden harjaukseen ja sen tekniikkaan, jolla voi olla merkittava vaikutus

suun omahoidon motivaatioon.

Suun omahoidon sovelluksiin kuuluu omaseurannan lisaksi myds kannustuksen ja palkkioiden saa-
minen. Sovelluksen antaman kannustuksen ja palkkioden tarkoituksena on motivoida kayttajaa jat-
kamaan tavoitteiden saavuttamista sovellusta kayttamalla. Erityisesti lapsille suunnatuissa sovelluk-
sissa (Philips Sonicare Kids, Colgate Kids) kayttdja saa onnistuneista harjauskerroista palkkioita, ku-
ten erilaisia esineita tai tavaroita, joilla voidaan muuttaa hahmon ulkondkda. Naiden palkkioiden
avulla hampaiden harjaus muuttuu kiinnostavaksi, mikd motivoi lapsia kdyttémaan sovellusta ja ajan

myo6ta saavuttamaan saannoélliset suun hoidon rutiinit.
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KUVA 14 ja 15. Kuvakaappaukset Philips Sonicare Kids ja Colgate Kids —sovelluksista. Palkinnot mo-

tivoivat lapsia kayttdmaan mobiilisovellusta hampaiden harjauksen apuna.

Nuorten ja aikuisten sovelluksissa ei harjauskerroista anneta suoranaisia pelillisia palkkioita, vaan
niissa kannustaminen voi esiintyd epasuorina visuaalisina palkkiona. Useat sovellukset antavat kayt-
tajalleen tavoitteiden ja virstanpylvdiden saavuttamisesta pienid palkkioita. Esimerkiksi Brush DJ —
sovellus antaa jokaisen harjauskerran paatteeksi kayttdjalle ablodit. Oral-B App —sovelluksessa palk-
kiot ilmenevat kannustavina ilmoituksina (KUVA 17) tai sovelluksen antamina visuaalisina palkkiota
erilaisten tavoitteiden saavutuksista (KUVA 16), esimerkiksi hampaiden seitseman pdivan yhtajaksoi-
sesta harjauksesta tai lankauksesta. Tavoitteiden on katsottu olevan kaikkein vaikuttavimpia silloin,
kun ne ovat yksildlle tarkeitd, realistisia ja saavutettavissa olevia. Myods tavoitteiden edistymisen seu-
ranta ja positiivisen palautteen saaminen on osa niiden vaikuttavuutta, joka sitoo tavoitteiden saa-

vuttamiseksi. (Munson ja Consolvo 2012, 1.)
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KUVA 16 ja 17. Kuvakaappaukset Oral-B App -sovelluksesta. Sovelluksessa tavoiteltavat saavutukset

motivoivat sovellukset kdyttajaa parempiin saavutuksiin ja palkitsevat tavoitteiden onnistuttua.
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5 YHTEENVETO

5.1 Yleisesti suun terveyssovelluksissa kaytettdvat motivointikeinot

Alypuhelimen ilmoitukset / muistutukset

Sovelluksen asetuksissa on mahdollisuus asettaa muistutuksia ja ilmoituksia, esimerkiksi aamuin ja
illoin suoritettavasta hampaiden harjauksesta, hammasharjan tai harjaspaan vaihdosta seka seuraa-
vasta vierailusta hammaslaékarilla tai suuhygienistilld. Naiden muistutusten tarkoituksena on auttaa
saanndllisesten suunhoitottumusten omaksumista ja muistuttaa tulevista harjauskerroista seka
tulevista suun terveystarkastuksista. Muistutuksen voi asettaa monissa sovelluksissa my6s
hampaiden lankausta tai suuveden kayttéa varten, jotta muistaa kayttda niita esimerkiksi ennen
paivallista tai sen jalkeen. Ilmoituksia ja muistutuksia kayttavia suun terveyssovelluksia ovat mm.
Oral-B App, Brush DJ, Denny The Tooth, joissa voi itse asettaa sopivat ajat kullekin halutulle

toiminnalle.

Suun terveystiedon lisédminen

Hyva suun omahoitoa motivoiva sovellus tarjoaa hyddyllistd ja luotettavaa tietoa suun omahoidosta,
siihen tarvittavista valineista ja niiden kaytdn oikeasta tekniikasta, suun sairauksista ja niiden vaiku-
tuksesta, ravitsemuksesta ja sen yhteydestd suun terveyteen. Useimmat sovellukset eivét sisalla
monipuolista tai laajaa tietoa suun terveyden omahoidosta tai suun terveydestd, mutta niissa voi olla
hyddyllisia lyhyita vinkkejé suun omahoidosta, kuten hampaiden harjaustekniikkaan tai
ravitsemukseen liittyva vinkkeja. Monissa sovelluksissa on mygs videoita, joilla opetetaan esimerkiksi
hampaiden harjaus- tai lankaustekniikkaa. Suun terveystietoa tarjoavia sovelluksia ovat mm. Colgate
Kids, Philips Sonicare For Kids, Denny The Tooth, Brush DJ ja Oral-B App.

Pelillisyys ja musiikki

Mobiilisovellus voi innostaa ja koukuttaa kayttajaa pelillisin ja musiikillisin keinoin luomaan tapaa
saanndllisesta hampaiden harjauksesta sekd parantamaan suun omahoitoa. Talldiset sovellukset on
tarkoitettu erityisesti lapsille, joille on mieleista ja helppoa oppia uusia taitoja ja tapoja leikkien ja
pelien avulla. Pelillisyys auttaa sovelluksen kayttdjaé omahoidon rutiinien muodostumisessa ja lisaa
suun terveystiedon ymmarrysta niin sovellusta kayttavilld lapsilla kuin sen kédytdssa mukana olevilla
vanhemmilla. Sovelluksissa pelillisyys esiintyy esimerkiksi hoidettavana tai kehitettdvdna hahmona,
jonka hampaiden harjaus suoritetaan samanaikaisesti kun pelin kayttdja harjaa omia hampaitaan.
Ahkerasta ja huolellisesta harjauksesta sovelluksen kayttaja saa palkkioita, joilla voi kehittéaa omaa
hahmoaan. Pelillisyyttéd suun omahoidon motivoimiseen apuna kayttévia sovelluksia ovat mm. Brush
DJ, Denny The Tooth / Denny Timer,Philips Sonicare For Kids, Colgate Kids ja Toothsavers Brushing

Game.

Omaseuranta ja palkitseminen
Suun omahoitoa motivoiva sovellus aktivoi kayttdjaa paivittdin suun terveyden omaseurantaan seka
keraa tietoa sovelluksen kaytdsta. Sovellus myds palkitsee kayttdjaa siina tehdyista suorituksista

esimerkiksi aina jokaisen hampaiden harjauskerran jalkeen ja kannustaa jatkamaan suun omahoidon
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parantamista. Omaseurannan on todettu toimivan tehokkaana motivoinnin vélineené ja suun terve-
yssovelluksissa sen tarkoituksena on ensisijaisesti ndyttéa konkreettinen edistyminen suun omahoi-
don saanndllisyydessa seka auttaa muodostamaan siitd rutiini. Myds sovelluksen antama tunnustus
ja palkkiot auttavat motivoimaan kayttajaa jatkamaan omaa kehittymistaén. Omaseurantaa ja pal-
kitsemista kayttdvat useat sovellukset, esim. Oral-B App, Happy-T, Brush DJ, Colgate Kids ja Denny
The Tooth.

5.2 Nykyiset seka tarpeelliset kohderyhmat suun omahoitoa motivoiville sovelluksille

Talla hetkella tarjolla olevista suun omahoitoa motivoivista sovelluksista suurin osa on suunnattu las-
ten ja aikuisten kayttdén. He ovat suurin ja helpoiten tavoitettava kohderyhmd, joiden avulla sovel-
luksia ja kayttdjien tarpeita on yksinkertaisempaa lahtea kehittdmaan ja kartoittamaan. Lasten koh-
dalla suun terveyskasvatus ja suun terveydelle valttdmattémien tapojen ja rutiinien oppiminen jo
varhaisessa vaiheessa on erityisen tarkeaa. Sovellukset toimivatkin lasten kohdalla erinomaisesti nii-
den opettaessa samalla vanhempia ymmartdamaan suun omahoidon merkityksen osana lapsen hy-
vinvointia. Aikuisilla sovellukset toimivat enimmakseen suun omahoidon rutiinien muodostamisen
motivoinnissa ja niiden yllapitdmisessa. Usein kuvitteellinen tai todellinen kiire saattaa aiheuttaa
muutoksia suun omahoidon saanndllisyydessa, jota suun omahoitoa motivoivilla sovelluksilla on tar-
koituksena seurata. Markkinoilla olevat sovellukset eivét kuitenkaan kata kaikkia kohde- tai ikéryh-
mid, joilla olisi tarvetta télldisille sovelluksille. Esimerkiksi suoraan nuorille tai ikdantyneille suuntau-
tuneita suun terveyteen liittyvid sovelluksia ei talld hetkelld ole juurikaan saatavilla varsinkaan suo-

men kielisena.

Erityisesti nuorilla ja nuorilla aikuisilla tietyssa ikavaiheessa napostelun, makeiden virvoitusjuomien
seka energiajuomien kaytdn on todettu lisdantyvén (Leivonen 2012, 6). Tihea napostelu on riski
suun terveydelle ja kehittyville hampaille. Nuoret murrosikdiset ovat myds alttiimpia paihdekokeiluil-
le, joiden kaytdlla on suun terveydelle epéedullisia vaikutuksia (MLL 2010, 6). Tasta syysta nuorille
olisi tarpeellinen suun terveydesta ja omahoidosta “oikealla tavalla” valistava mobiilisovellus, jolloin
heité voitaisiin ohjata ja neuvoa tekemaan oikeita valintoja suun terveyden edistadmiseksi ja terveel-
listen elamantapojen luomiseksi. Lasten ja nuorten kohdalla my®ds monille aiheellisen hampaiden oi-
komishoidon tueksi olisi mahdollista kehittda oikomishoidon prosessin aikana nuoren suun omahoi-
toa motivoiva ja tukeva sovellus, sillé oikomishoidon aikana on kohonnut riski mm. kariekselle ja ien-
tulehdukselle suun omahoidon ollessa riittdmaténta (FinOHTA 2006). Tassa tapauksessa sovellus
voisi auttaa lapsen ja nuoren sitoutumaan oikomishoitoon tehokkaammin paremman lopputuloksen

saavuttamiseksi.

Myds ikaantyvilla on haasteita suun omahoidossa muuttuvan terveydentilan ja mahdollisten ham-
masproteettisten ratkaisuiden seurauksena (Hammaslaakariliitto 2013). Heidan kiinnostustaan tai
osaamistaan alylaitteiden parissa ei voi aliarvioida, sillé useimmilla heista on jo kaytéssa alypuhelin.
Myds heille yksinkertainen suun omahoitoa ja ravitsemusta ohjaava ja seuraava mobiilisovellus olisi

tarpeellinen apu paivattaisen suuhygienian seka suun terveyden ja toimintakunnon yllapitamiseksi.
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6 POHDINTA

6.1 Opinndytetydn tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa suun omahoitoon ja sen edistamiseen liittyvissa mobiiliso-
velluksessa kaytettavia keinoja ja menetelmia, joilla pyritdan motivoimaan saénndlliseen suun oma-
hoitoon. Vaikka tutkimuksia juuri suun terveyteen ja omahoitoon kohdistuvista mobiilisovelluksista
on vain muutamia, olivat sovelluksiin liittyvat motivoinnin keinot tunnistettavissa ja |6ydettavissa jo
olemassa olevista suun omahoidon sovelluksista, seka muista terveytta ja hyvinvointia edistavista
sovelluksista. Tarjolla olevien suun omahoitoa motivoivien mobiilisovellusten vahaisyys toi lisdhaas-
teita opinnaytetydn tekemiseen. Laadukkaita ja kaikkia motivointikeinoja osittain kayttavia suun
omahoidon sovelluksia on sovelluskaupoissa ladattavissa vain muutamia, mutta uusia innovatiivisia
ja tarkoitusta palvelevia sovelluksia julkaistaan ladattavaksi yhd enemmén. Koen opinndytety6n tar-
koituksen toteutuneen varsin hyvin. Aiempia tutkimuksia juuri suun omahoitoon liittyvien mobiiliso-
vellusten motivointikeinoihin liittyen ei ole ja koen niiden olevan erittdin térked osa onnistuneen so-

velluksen suunnittelua ja totetuttamista varten.

Kiinnostus mobiilisovellusten mahdollisuuksiin suun terveyden edistamisen saralla herasi jo opintojen
alussa, jolloin havaitsin, ettei suun omahoitoon tai suun terveyteen liittyvia sovelluksia ollut vield ke-
hitetty. Pian tdman jalkeen joitakin yksittdisia suun omahoitoa motivoivia mobiilisovelluksia julkaistiin
ladattavaksi Applen App Storeen ja Google Play —kauppaan, mutteivat ne viela tuolloin olleet erityi-
sen laadukkaita tai niiden kayttdjaa palvelevia. Pohdin jo silloin, ettd haluaisin tehdé opinnaytetydn
suun omahoitoon ja mobiilisovelluksiin liittyen. Aikeena alun alkaen oli toteuttaa yhdessa ystavén
avustuksella suun terveys —sovellus, joka téhtdisi erityisesti nuorten ja nuorten aikuisten suun ter-
veyden tukemiseen ja omahoidon parantamiseen. Myéhemmin luovuin ideasta kehittéd oma mobiili-
sovellus, silla kyseinen idea olisi ollut liian tydlas ja vaativa kahden ihmisen tehtavaksi. Se olisi vaati-
nut usean ihmisen tiimin, johon olisi taytynyt kuulua osaavien sovelluskehittdjien lisdksi muita suun
terveydenhuollon asiantuntijoita. Péadyin siten muuttamaan opinndytetydn aihetta tutkivaksi kirjalli-
suuskatsaukseksi suun omahoitoa motivoivista mobiilisovelluksista. Ymmarsin suun omahoitoa tuke-
vien sovellusten motivointikeinojen olevan térked aihe, jota tarvittaisiin tulevaisuudessa sovellusten
kehityksessa. Sen avulla sovellusten kehittajat ja suun terveydenhuollon asiantuntijat voisivat kayt-

taad opinnaytety6tani hyodyksi luodessa uusia mobiilisovelluksia.

Tavoitteena opinndytety6lla olikin koota tarpeellista tietoa uusien suun terveyteen liittyvien mobiili-
pelien luomiseksi, sekd herattaa keskustelua mobiilisovellusten tarpeellisuudesta ja niiden kaytto-
mahdollisuuksista suun terveyden edistamisessa. Parhaimmillaan uudet kehitettavat mobiilisovelluk-
set olisivat apuna suun terveydenhuollon ammattilaisten kanssa kehittdmassa ja parantamassa
suomalaisten suun terveyttd, antamassa siihen liittyvaa terveysneuvontaa ja ennaltaehkdiseméssa
suun sairauksia niin lapsilla kuin aikuisilla. Tiedon kokoaminen suun omahoitoon liittyvista sovelluk-
sista onnistui hyvin ja toivon opinnaytetydn innoittavan sovelluskehittdjia ja muita toimijoita tuotta-

maan suun terveyteen liittyvid mobiilisovelluksia tulevaisuudessa. Nykyisissdkin mobiilisovelluksissa
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on paljon kehitettdvaa ja opinndytetyd johtaa toivottavasti myds uusien tutkimusten tekemiseen so-

vellusten toimivuudesta ja niiden kéytdn hy6dyistéd suun omahoidon edistémisessa.

Opinndytetydprosessin aikana sain vastaukset opinnaytetydn alussa heranneisiin kysymyksiin mobii-
lisovelluksista. Huomasin mobiilisovellusten kohderyhmista puuttuvan erityisesti nuorille ja ikéanty-
neille suuntautuneet sovellukset. Tutkimani sovellukset olivat kehitelty padasiassa lapsille ja aikuisil-
le, enka ldytanyt yhtdan suoraan ikdantyneille suunnattua sovelllusta suun omahoidon tukemiseen.
Ehkei heita olla mielletty tarkeaksi kohderyhmaksi, mutta tulevaisuudessa se tulee toivottavasti
muuttumaan. Mobiilisovellusten tarjoamassa tiedossa oli my6s joiltakin osin puutteita. Esimerkiksi
tiedon alkuperda ei useimmissa sovelluksissa ilmoitettu, joten kaikkien sovellusten tarjoamaan tie-
toon ja ohjeisiin suun terveyteen ja omahoitoon liittyen ei voida pitéa taysin luotettavana. Tietope-
rusteisia sisalléllisia puutteita ilmeni erityisesti ravitsemukseen ja sen suun terveytté edistaviin tai
heikentaviin vaikutuksiin. Mygs tieto pdihteiden vaikutuksista suun terveyteen puuttui suurimmasta
osasta sovelluksia. Monien mobiilisovellusten tavoitteet keskittyivatkin suurimmaksi osin vain ham-

paiden harjauksessa avustamiseen unohtaen hyddyllisen suun terveystiedon opettamisen.

Mobiilisovelluksen kehittamisen tarkein kohderyhma ovat mielesténi edelleen nuoret, silla he hydtyi-
sivat eniten suun omahoitoa tukevasta sovelluksesta. Muun muassa nuorten suunhoitotottumuksia
tutkineessa WHO:n julkaisussa todettiin suomalaisten lasten ja nuorten harjaavan hampaidaan
huomattavasti vahemman verrattuna muihin Euroopan maihin. Tutkimuksessa havaittiin myds sosi-
aalisten erojen suun terveydessa laajentuneen matala-, keski- ja korkeatuloisten maiden valilla.
(WHO 2012, 123-126.) Suomessa lahes jokaisella nuorella on kaytdssa dlypuhelin, joka olisi tehokas
véline niin terveyttd edistdvén tiedon valittamisessa kuin uusien terveellisten tapojen luomisessa.
Suun omahoitoa tukevilla mobiilisovelluksilla olisi potentiaalinen mahdollisuus parantaa huomatta-
vasti suomalaisten lasten ja nuorten suun terveytta. Terveyssovellusten vaikutusta ihmisten tervey-
den edistamisessa selvittdneessa tutkimuksessa todettiin, ettd nayttédn perustuvat terveyssovelluk-
set voisivat vahentda terveydenhuollon taakkaa (Anderson ja Emmerton 2015, 6). Téma kuitenkin
vaatisi terveytta edistavien ja terveyden omaseurantaa tukevien mobiilisovellusten toimivuuden ke-
hittdmista ja niiden kaytoén vaikuttavuuden tutkimista. Nden mobiilisovellusten olevan tulevaisuudes-
sa apuna seka ammattilaisten toteuttamassa terveyden edistamisessa etta jokaisen henkildkohtaise-

na apuna oman terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Pyrin opinndytety®ssani tuottamaan luotettavaa ja eettista tutkimuksiin pohjautuvaa tietoa, joka
vastaa ammattikorkeakoulun asettamia opinndytety6hdn ja siihen liittyvia tieteellisen toiminnan vaa-
timuksia ja periaatteita (Heikkild 2008, 43). Opinndytetydhon ei liittynyt kyselytutkimusta, eika siihen

liittynyt luottamuksellisen tiedon késittelya, joka olisi vaatinut syvéllista tydn eettisyyden arviointia.
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Opinndytetydn luotettavuuden arviointiin liittyy muun muassa tydhon kaytettyjen tietolahteiden luo-
tettavuus ja valinta (Heikkild 2008, 44). Kaytin opinnaytetydssa seka suomalaisia ettd kansainvalisia
luotettavia artikkeleita, tutkimuksia ja verkkosivuja. Artikkelit ja tutkimukset hain paljon kaytetyista
ja arvostetuista tietokannoista, kuten esimerkiksi PubMed- ja CINAHL -tietokannoista. Koen onnis-
tuneeni tuottamaan huolellisesti kaikki opinndytetydn lahdeviittaukset ja —merkinnat, seka kaytta-
maan niitd monipuolisesti antamani tiedon luotettavuuden lisadmiseksi. Joissain tapauksissa olisin

kuitenkin voinut kayttad useampia eri ldhteitd tutkitun tiedon luotettavuuden osoittamiseen.

Kaytin opinnaytetydraportissa myds élypuhelimellani mobiilisovelluksista ottamia kuvakaappauksia,
jotka toimivat apuna mobiilisovellusten motivointikeinojen esittdmisessa. Tarkistin kuvakaappausten
kayton laillisuuden ennen niiden kayttamistd. Kuvakaappauksia saa kayttaa tiedon havainnollistami-
sessa, mikali niiden kayttd noudattaa siteeraamiseen liittyvaa hyvaa tapaa ja tarkoituksenmukaisuut-
ta (Operight 2016; U.S. Copyright office 2016). Onnistuin mielesténi kayttémé&an kuvakaappauksia
eettisesti oikeisiin tarkoituksiin eli tiedon luotettavaan havainnoillistamiseen tutkimistani mobiilisovel-

luksista.

6.3  Opinnaytetydn merkitys eri hyddynsaajien nakdkulmasta

Opinndytetyd voi toimia hyédyllisena tiedon Idhteend suun terveyteen liittyvien mobiilisovellusten
kehittamisessa, sekd muissa alaan liittyvien projektien kehittdmisessd, kuten suun omahoitoa neu-
vovissa peleissd. Koen onnistuneeni tuottamaan opinndytetyélldni Savonia-ammattikorkeakoululle
tybeldmaldhtoisesti tarpeellista ja merkityksellista tietoa, jota voidaan kayttda hyddyksi esimerkiksi
suun terveydenhuollon kanssa yhteistydssa tehtaviin projekteihin. Toivon opinndytetydn herattdvéan
myds keskustelua mobiilisovellusten hyddyllisyydesta suun terveyden edistdmisessa ja omahoidon
motivoinnissa, jotta mahdollinen tarve tallaisille terveyden edistdmisen interventioille suun tervey-
denhuollossa huomattaisiin valtakunnallisesti. Ideaa suun omahoitoa motivoivasta mobiilisovelluk-
sesta voi vieda pidemmalle luomalla esimerkiksi erilaiset sovellukset eri kohderyhmien kayttéon:
nuorille, ikdantyville, oikomishoidon potilaille, hammasimplattien ja -proteesien hoitoon tai vaikka
mobiilisovellus suun terveydenhuollon opiskelijoiden tueksi. Mahdollisuudet suun terveytta edistévien
mobiilisovellusten kehittamiseen ovat laajat, silla yhta kaikkia kohderyhmia palvelevaa sovellusta on
lahes mahdotonta toteuttaa. Lasten ja aikuisten suun omahoidon motivointiin tarvitaan erilaisia mo-
tivoinnin keinoja. Lasten on koettu oppivan hampaiden harjausta pelillisten ominaisuuksien avulla,
kun taas aikuisten motivoimiseen sopii enemman suun omahoidon omaseuranta. Opinndytety®n an-
tamien tietojen pohjalta toteutettu mobiilisovellus voi tulevaisuudessa parhammillaan edistaa kaytta-
jiensa motivaatiota suun omahoidon parantamiseen ja tukea sen oppimisessa ja sen toteuttamises-

Sa.

Opinnaytetyo tilaajana Savonia-ammattikorkeakoulu voi tulevaisuudessa esimerkiksi organisoida
hankkeen suun terveyteen liittyvan mobiilisovelluksen toteuttamiseksi opinndytetydni tuotoksen

pohdalta, kayttden tydéryhmassa hyddyksi esimerkiksi tietotekniikka- ja suuhygienistiopiskelijoita
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(Heikkild 2008, 100 — 103). Myds uusien suuhygienistien opetuksessa voitaisiin tulevaisuudessa ot-
taa huomioon mahdollisuus kayttad mobiilisovellusten tuomaa apua suun omahoidon ohjauksessa ja
sen motivoinnissa. Lisaksi olisi hyva havainnollistaa suun omahoitoa tukevien sovellusten kayttda
niin suun terveydenhuollon alan opiskelijoille kuin tydntekijoille. Ammattilaisten olisi hyva osata ker-
toa sovellusten mahdollisuudesta auttaa esimerkiksi vanhempia opettamaan hampaiden harjausta

lapsilleen, sillda monet vanhemmat saattavat kokea sen haasteellisena.

6.4 Oman ammatillisen osaamisen kehittyminen

Opinnaytetydprosessin oli ensimmainen laaja kirjallinen tyd, jonka olen toteuttanut. Sen aikana opin
prosessin vaiheiden merkityksen tydn helpottamiseksi. Hyva kirjallisen tyén suunnittelu vaatii aikaa
ja vaivaa, mutta se myds helpottaa huomattavasti prosessissa etenemistd. Sain huomata sen omalla
kohdallani alkaessani kirjoittaa opinndytetydraporttia: realistisen suunnitelman tekeminen oman
tyoni alkuperdisesta aiheesta (suun terveys —sovelluksen tekeminen) olisi auttanut ndkemaan todel-
lisuuden sen totetuksen kannattavuudesta. Ymmartéessani mydhemmin oman sovelluksen toteut-
tamisen olevan lilan haastavaa, opinndytetydn aiheen uudelleensuunnittelu vaati suuren osan ajas-
tani. Huolellinen suunnittelu ja oman osaamisen rajojen ymmartaminen olisivat helpottaneet opin-
naytetydn toteuttamista. Nain ollen sain tydni alkuun vasta kevaalla 2016 ja varsinaista opinnayte-

tyoraporttia aloin kirjoittamaan syyskuussa 2016.

Laajan kirjallisen tydn aloittaminen vaati syvallisté tutustumista aiheeseen liittyviin tutkimuksiin, jot-
ka suurin osa olivat kansainvalisia. Opintojen aikana eri tietokantojen kdytén opettelu osoittautui
lahteita etsiessa hyodylliseksi. Luotettavien tietolahteiden etsiminen erilaisiin tehtaviin liittyen oli jo
tuttua. Monipuolisten ldhteiden kdyttdminen osoittautui kuitenkin tilannekohtaisesti haastavaksi,
mutta sain koottua paljon erilaisia lahteita itse aihetta varten. Kirjallisuusléhteet ja tutkimukset hain
paasaantoisesti PubMed —tietokannasta, joka osoittautui hyddyllisimmaksi tyéhon tarvittavien tutki-
musten hankintaan. Kaytin myds Google —hakukonetta tieteellisten artikkeleiden etsimiseen, seka

muiden tarvittavien lahteiden hankintaan.

Kirjoittamisprosessin aikana vahvistin omaa osaamistani suun terveydenhuollon alueelta ja sain kat-
tavan tiedon niin tdéman hetkisesta tilanteesta suomalaisten suun omahoidon tasosta kuin kaikista
tarkeimmistd toimista sen edistamiseksi. Oma kiinnostukseni tekniikkaan ja mobiilisovelluksiin oli
hyddyksi opinndytetydta tehdessa, silla minun ei tarvinnut etsia niin paljoa tietoa mobiilisovelluksiin
liittyvistd perusasioista, vaan kykenin hahmottamaan niiden toiminnan ja kdytettdavyyden aiheeni
kohdalla. Kirjoittamisprosessin edetessa huomasin tutkivani asiaa, johon liittyva tutkimustieto on to-
della tuoretta ja sitd on viela talla hetkelld varsin véhan. Se loi my6s haasteen suun omahoidon so-
velluksissa kaytettavia motivointikeinoja etsiessé ja niitd rajattaessa. Opinnéytetydn tekemiseen kuu-
luin my6s lukuisten suun terveyteen liittyvien mobiilisovellusten etsiminen ja lataaminen alypuheli-
meen. Niihin tutustumiseen ja niiden testaukseen kului paljon aikaa, mutta ilman sita en olisi saanut
taytta kasitysta sovelluksissa kaytettavistda motivointikeinoista enka niiden toimivuudesta kdytannds-

sa. Sovellusten testaaminen oli myds osa tyén prosessia.
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Opinndytetyon tilaajana toimi Savonia-ammattikorkeakoulu ja opinndytety6ta ohjasi suun tervey-
denhuollon koulutusohjelman yliopettaja Kaarina Sirvi6, jonka apu ja tuki koko opinndytety6éproses-
sin aikana oli valttdmatonta. Oma kokemattomuus ja epavarmuus nakyi opinndytetyéprosessia aloit-
taessa ja sitd suunniteltaessa, jonka tunnistin itsekin. Kaarina avusti opinndytetyén aiheen rajaami-
sessa ja sen uudelleen muotoilussa, seka opinnaytetydraportin kirjoittamisprosessin aikana. Vaikka
aihe opinndytetydlle oli keksimani, ei han vastustellut alkuperaista aihettakaan, vaan tuki omaan

mielenkiinnon aiheeseen pohjautuvaa opinndytety6ta.

Opinndytety6hon liittyen kavin syyskuussa 2016 Kuopiossa jarjestetyssa Games for Health —
tapahtumassa tutustumassa terveyspeleja suunnittelevien pelialan yritysten uusimpiin tuotoksiin ja
alalla tehtyihin tutkimuksiin ja innovaatioihin. Tapahtumassa sain kasityksen siita, kuinka suuri ja ai-
kaa vieda prosessi esimerkiksi ikaéntyneille suunniteltu terveytté ja hyvinvointia edistévan pelin kehi-
tys on ja mitd kaikkea siihen liittyy. Eri alan toimijoiden ja asiantuntijoiden yhteistyd on valttdamaton-
ta uusien innovaatioiden ja interventioiden luomiseksi terveysalalle. Moniammatillisuutta ja sen mer-
kitystd omassa ty6ssa ja sen kehittdmisessa ei siis turhaan ole korostettu Iapi koko opintojen ajan.
Opinndytetydn sekd oman ammattillisen kasvamisen kannalta tapahtumassa vierailu oli hyodyllista.
Ymmarsin suuhygienistilld olevan mahdollisuus toimia asiantuntijana omaan alaan liittyvissé erilaisis-
sa projekteissa, mika sai minut myds kiinnostuneeksi tydskentelystd vastaavien terveyspeleihin liitty-
vien projektien kanssa tulevaisuudessa. Suuhygienistind minulla on mahdollisuus olla vaikuttamassa
uuden ajan suun terveyden omahoidon ja seurannan malleihin, jotka terveysteknologiaan liittyvat
innovaatiot, kuten mobiilisovellukset, tulevat tulevaisuudessa muuttamaan. Suun terveyteen liittyvat
mobiilisovellukset voivat olla suuressa roolissa suun terveyden edistamistydssa jo lahitulevaisuudes-

sa, ja ymmarrykseni niihin liittyvistd kayttomahdollisuuksista kasvoi opinndytetyéprosessin aikana.

Tulevaisuudessa osaan myos tarvittaessa suositella potilaskohtaisesti kayttédn soveltuvaa suun
omahoitoa tukevaa ja siind motivoivaa mobiilisovellusta. Uskon téman hetkisistd sovelluksista olevan
hyotya erityisesti pienille lapsille ja heidan vanhemmilleen, jotka ovat muodostamassa terveellisia

eldmantapoja ja suun omahoidon rutiineja lapsilleen.

Suuhygienistin kompetensseihin liitettynd opinndytety6 on lisannyt ja vahvistanut osaamistani sovel-
taa tutkimus- ja kehittdmisosaamista suun terveydenhoitotyén kehittdmisessd, seka viestinta- tieto-
tekniikan menetelmien kdytdssa. Opinnaytetydn suun terveys —osioon perehtyessani opin hallitse-
maan paremmin terveyden edistémisen lahtdkohtia ja voimavarakeskeisia tydmenetelmia ja niiden
kayttamista yksilon ja perheen suun terveydenhoidon edistdmisessa. Koen myoés opinnaytetydn vah-
vistaneeni ammatillisia mahdollisuuksia osalllistua yhteiskunnalliseen suun terveydenedistamiseen

poikkeavin keinoin. (Savonia-ammattikorkeakoulu 2016.)
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